L%J Uppsala
kommun

Traffpunkt Eriksbergs manadsblad

November 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 november

09.30-15.00 Kortspel, Samba canasta, alla kan vara med.
09.30-10.00 Stdende gympa

10.30 Sittgympa, du tranar hela kroppen till medryckande musik.
13.00-15.00 Akvarellmalning med Isabell. Valkommen att prova pa,
ta med eget material. Obs begransat antal platser.

Tisdag 4 november

09.30-10.15 Lekfull balanstraning. Installt idag.

09.30-11.00 Pingis med Leo, valkommen in till traffpunkten pa en rolig
formidag - ingen erfarenhet behovs.

10.00-12.00 SPF besoker traffpunkten, alla medlemmar och intresserade
arvalkomna till en pratstund med representanter fran féreningen.
10.45 Zenba. Installt idag.

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

12.15-13.15 Linedance steg 2 med volontar Annika.

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

Onsdag 5 november

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

09.30 Stationstraning, évningar pa golv och staende.

10.30 Sittgympa, du tranar hela kroppen till medryckande musik.
13.30 Naturfotografering med Leo. Vi gar ut och tar en promenad ute
i naturen och fotograferar, ta med dig din mobil eller kamera.

Torsdag 6 november
13.00 Boule och Cornhole i traffpunktens aula.

Fredag 7 november

09.30 Tabata*, intervalltréaning som 6kar din styrka och kondition.
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 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 bara och har det trevligt. Fika finns att kopa.

13.00 Filmvisning “Den sista resan”, en dokumentar av Filip Hammar
och Fredrik Wikingsson fran 2024. Nar Lars Hammar efter 40 ar som alskad
fransklarare i Koping gar i pension ser han framfor sig en ljuvlig “tredje
alder” med resor, vin och upplevelser tillsammans med sin fru Tiina. Men
det blir inte som han tankts sig. Istallet for att ta for sig av livets goda blir
Lars alltmer passiv och viljelos hemma i sin laderfatolj, till bade Tiinas och
deras son Filips stora frustration och fortvivlan.



Mandag 10 november

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

09.30-10.00 Stdende gympa

10.30 Sittgympa, du tranar hela kroppen till medryckande musik.
13.00-15.00 Akvarellmalning med Isabell. Valkommen att prova p3, ta
med eget material. Obs begransat antal platser.

Tisdag 11 november

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 ar valkomna till en pratstund med
representanter fran foreningen.

10.45 Zenba en dans med latta koreografier till skdna rytmer. Alla som
gillar dans kan vara med.

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

12.15-13.15 Linedance steg 2 med volontar Annika.

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

Onsdag 12 november

09.30-15.00 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.

13.30 Vi tipsar varandra om bocker infor host och vinter. Ta garna med dig
en bok eller tipsa om en eller flera bocker du tyckt om.

Torsdag 13 november

13.30 Traffpunkten flyttar ut. Hing med pa en promenad till
Satrabagarens café pa Svamptorget. Det gar bra att ta buss dit eller hem
om inte orken racker till.

Fredag 14 november

09.30 Tabata*, intervalltraning som okar din styrka och kondition.

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 bara och har det trevligt. Fika finns att kdpa.

13.30 Seniorguiden besoker oss och ger en presentationen om stod till
personer 65+ utifran broschyren Seniorguide. Syftet med presentationen
ar att bland annat informera om stdd, praktiska tips och rad om hur man
kan forbattra livskvaliteten for aldre personer och andra verktyg for att
underlatta vardagen. "


Mathieu Hartig
Överstruket


Mandag 17 november

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

09.30-10.00 Stdende gympa

10.30 Sittgympa, du tranar hela kroppen till medryckande musik.
13.00-15.00 Akvarellmalning med Isabell. Valkommen att prova p3, ta
med eget material. Obs begransat antal platser.

Tisdag 18 november

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, vdalkommen in pd en stunds trevligt samsprak
10.45 Zenba en dans med latta koreografier till skona rytmer. Alla som
gillar dans kan vara med.

12.15-13.15 Linedance steg 2 med volontar Annika.

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

Onsdag 19 november

09.30-15.00 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 Traffpunkten ar 6ppen, valkommen in och las tidningen, ta en fika
och umgas en stund.

13.00 Filmvisning: Fattiga Riddare. Handling: Unga Marianne arbetar pa
en lantgdrd dar hon vantrivs och drémmer om livet i storstaden. Nar hon
val ar dar sa star hon utan varken bostad eller arbete, pa raga till allt blir
hon bestulen pa sin resvaska. Marianne far dock kontakt med tva aldre
gentlemen, John och Pontus, som hjalper henne genom storstadens alla
faror. Speltid: 1 timme 20 minuter. Komedi fran ar 1944.

Torsdag 20 november
13.30 Qigong, traning for kropp och sinne.

Fredag 21 november

Tabata installt idag.

Qigong ar flyttat till torsdag 20 november.

10.00-15.00 Valkommen till traffpunktens LOPPIS. Har kan du hitta nagot
som kanns nytt for dig. Vill du hellre sdlja sa boka da ett bord, ring 018-727
69 30 sa hjalper vi dig med det.

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 bara och har det trevligt. Fika finns att kdpa.



Mandag 24 november

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

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

10.30 Sittgympa, du tranar hela kroppen till medryckande musik.
13.00-15.00 Akvarellmalning med Isabell. Valkommen att prova pa, ta med
eget material. Obs begransat antal platser.

Tisdag 25 november

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

12.15-13.15 Linedance steg 2 med volontar Annika.

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

Onsdag 26 november

09.30 Kortspel, Samba canasta, alla kan vara med.

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

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

10.30 Sittgympa, du tranar hela kroppen till medryckande musik.

13.30 Foredrag: "Fotografier fran Ulleraker - inblickar i en sluten
sjukhusvarld” med Thérese Toudert, antikvarie vid Medicinhistoriska
museet i Uppsala. En riklig mangd fotografier i Medicinhistoriska museets
samlingar skildrar livet pa Ulleraker. | foredraget presenteras ett urval
som ger inblickar i en sluten sjukhusvarld och visar manniskorna som
befolkade den. Fotomaterialet ar av saval dokumentar som privat
karaktar. | vissa fall ar det frdga om namnkunniga Uppsalafotografer och i
andra fall helt okdnda. Aven patientfotografiets historia far sin belysning.

Torsdag 27 november
13.00 Traffpunkten ar 6ppen, valkommen in och las tidningen, ta en fika
och umgas en stund.

Fredag 28 november

09.30 Tabata*, intervalltraning som 6kar din styrka och kondition.

10.30 Qigong, en traning for kropp och sinne.

13.00 Forsta adventsfika, anmal till traffpunkten senast 25 november om
du vill komma.

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 bara och har det trevligt. Fika finns att kdpa.



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

Valkommen!

Hall utkik efter andringar 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/

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
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