L%J Uppsala
kommun

Traffpunkt Karl-Johans manadsblad

Februari 2025

Valkommen till en motesplats for dig som ar senior 65+

Har ar du valkommen for en stunds sallskap, ta en kopp kaffe 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.

Vi har 6ppet helgfria vardagar.
Mandag-onsdag och fredag 08.00-15.30. Torsdag 13.00-15.30.

Traffpunkt Karl-Johan pa tel. 018-727 65 78 / 018-727 03 75,
Svartbacksgatan 52.

Traffpunkt Karl-Johan


Tel:018-727 65 78
Tel:+46187270375

Med reservation for andring i programmet. Ga in pa var webbplats for
att se aktuell information och eventuellt installda aktiviteter.

Mandag 3 februari

08.30-10.30 Gym*

09.45-10.30 Sittgympa med inslag av stdende balansévningar med stod.
13.00-15.00 Gym*

13.00-14.00 Zenba, kom och dansa till harliga rytmer.

14.30-15.30 Mjukyoga, i samarbete med Vuxenskolan i Aulan.

Tisdag 4 februari

09.00-12.00 Gym™ (Sjukgymnast Carolin 10.00-12.00)
09.00-12.00 Vavgrupp, kontakta Traffpunkten vid fragor.
10.30-11.15 Sitt- & stagympa med hantlar

11.30-12.15 Qigongi aulan

13.00-15.30 Gym*

13.00-15.00 Bordtennis

14.00-15.30 Kaffe finns att kopa, 15 kr.

Onsdag 5 februari

08.30-10.30 Gym*

10.00-11.00 Balans och styrketraning. Traning i liggande, fyrfota och
stdende i lugnt tempo. Vi tranar ocksa olika satt att ta sig ner till och upp
fran golv.

11.00-12.00 Balans och reaktionstraning. Omvaxlande traning med
dans, bollovningar och hinderbanor. Kombinerade moment av rorelse,
tankande, koordination och reaktion for att trana balans och hjarna. Var
med pa del eller hela passet.

13.00-15.00 Filmvisning: Den sista resan. | ett forsok att fa sin
deprimerade pappa att omfamna livet igen tar filmskaparen Filip
Hammar med honom pa en dverraskande roadtrip till Frankrike - samma
resa de gjorde varje sommar under Filips barndom. | hemlighet
iscensatter Filip nagra av livets harligaste 6gonblick och hoppas att pappa
ska aterfa sin livsgladje. FOlj med pa en kdnslosam resa fylld av skratt,
tarar och ovantade insikter av och med den folkkara duon Filip Hammar
och Fredrik Wikingsson.

Speltid 1 h 30 min. Fika 25 kr. Plats: Sallskapsrummet

Torsdag 6 februari

13.15-15.30 Gym*(med personal 13.15-14.30)

13.15-15.00 Kom och las tidningen, pussla eller ta med eget handarbetet.
13.15-14.00 Sitt- & stagympa med gummiband

14.00-15.30 Kaffe finns att kopa, 15 kr.

14.15-15.00 Bordtennis



Fredag 7 februari

09.45-10.30 Sittgympa med inslag av stdende balansévningar med stod.
10.40-11.50 Samtalsstund med fika, 25 kr.

13.00-15.00 Gym*

Mandag 10 februari

08.30-10.30 Gym*

09.45-10.30 Sittgympa med inslag av staende balansévningar med stod.
Aulan

10.00 Ar Traffpunkter 65+ nytt for dig? Valkommen till Traffpunkt Karl-
Johan. Traffa oss som jobbar har, fa information om var verksamhet och
vara aktiviteter samt fa en rundtur i vara lokaler.

Vi bjuder dig pa en kopp kaffe och fikabrod.

13.00-15.00 Gym*

13.00-14.00 Zenba, kom och dansa till harliga rytmer.

14.30-15.30 Mjukyoga, i samarbete med Vuxenskolan i Aulan.

Tisdag 11 februari

09.00-12.00 Gym* (Sjukgymnast Carolin 10.00-12.00)
09.00-12.00 Vavgrupp, kontakta Traffpunkten vid fragor.
10.30-11.15 Sitt- & stagympa med hantlar

11.30-12.15 Qigongi aulan

13.00-15.30 Gym*

13.00-15.00 Bordtennis

14.00-15.30 Kaffe finns att kdpa, 15 kr.

Onsdag 12 februari

08.30-10.30 Gym*

10.00-11.00 Balans och styrketraning. Traning i liggande, fyrfota och
stdende i lugnt tempo. Vi tranar ocksa olika satt att ta sig ner till och upp
fran golv.

11.00-12.00 Balans och reaktionstraning. Omvaxlande traning med
dans, bollévningar och hinderbanor. Kombinerade moment av rorelse,
tankande, koordination och reaktion for att trana balans och hjarna. Var
med pa del eller hela passet.

13.00-14.30 En av vara besokare, Lother Riedel, visar bilder fran en
konstutstallning i Koln. Plats: sallskapsrummet. Fika, 25 kr.

Torsdag 13 februari

13.15-15.30 Gym*(med personal 13.15-14.30)

13.15-15.00 Kom och las tidningen, pussla eller ta med eget handarbetet.
13.15-14.00 Sitt- & stagympa med gummiband

14.00-15.30 Kaffe finns att kopa, 15 kr.

14.10-14.40 Information om Riksforeningen Aldres hilsa samt deras
kostnadsfria Halsocirkel for seniorer som halls av Sensus
studieforbund. Plats: Sallskapsrummet

14.15-15.00 Bordtennis



Fredag 14 februari

09.45-10.30 Sittgympa med inslag av stdende balansévningar med stod.
10.40-11.50 Samtalsstund med alla-hjartans-dag-fika, 25 kr.
13.00-15.00 Gym*

Mandag 17 februari

08.30-10.30 Gym*

09.45-10.30 Sittgympa med inslag av staende balansévningar med stod.
13.00-15.00 Gym*

13.00-14.00 Zenba, kom och dansa till harliga rytmer.

14.30-15.30 Mjukyoga, i samarbete med Vuxenskolan i Aulan.

Tisdag 18 februari

09.00-12.00 Gym™ (Sjukgymnast Carolin 10.00-12.00)

09.00-12.00 Vavgrupp, kontakta Traffpunkten vid fragor.

10.30-11.15 Sitt- & stagympa med hantlar

11.20-12.00 Qigong i aulan OBS: notera andrad tid just idag!
12.00-13.30 Korvgrillning pa innergarden. Tva korvar med brod, kaffe
och smakaka. Pris 40 kr.

13.00-15.30 Gym*

13.00-15.00 Bordtennis

14.00-15.30 Kaffe finns att kdpa, 15 kr

Onsdag 19 februari

08.30-10.30 Gym*

10.00-11.00 Balans och styrketraning. Traning i liggande, fyrfota och
stdende i lugnt tempo. Vi tranar ocksa olika satt att ta sig ner till och upp
fran golv.

11.00-12.00 Balans och reaktionstraning. Omvaxlande traning med
dans, bollovningar och hinderbanor. Kombinerade moment av rorelse,
tankande, koordination och reaktion for att trana balans och hjarna. Var
med pa del eller hela passet.

13.30-14.30 Stadsbiblioteket Vi mots i Mallas sal”: KH Hammar.

| sin romandebut Den langsta resan tar fore detta arkebiskop KG Hammar
med oss pa en djupdykning i FN:s generalsekreterare Dag Hammarskjolds
sista resa. Denna berattelse vacker tankar kring de existentiella
reflektioner som livets vagval ofta medfor. | samtal med journalisten
Ellinor Skagegard. Delta pa plats eller se digitalt pa Traffpunkten. Fri
entré. Boka plats i Mallas sal via bibliotekuppsala.se, i infodisken pa
biblioteket eller ring 018-727 17 20. Traffpunkten kan ocksa hjalpa dig
med hur du bokar.

Torsdag 20 februari

13.15-15.30 Gym* (med personal 13.15-14.30)

13.15-15.00 Kom och las tidningen, pussla eller ta med eget handarbetet.
13.15-14.00 Sitt- & stagympa med gummiband

13.30-14.30 Kaffe finns att kopa, 15 kr.

14.15-15.00 Bordtennis


Tel:+46187271720

Fredag 21 februari

09.45-10.30 Sittgympa med inslag av stdende balansévningar med stod.
10.40-11.50 Samtalsstund med fika, 25 kr.

13.00-15.00 Gym*

Mandag 24 februari

08.30-10.30 Gym*

09.45-10.30 Sittgympa med inslag av stdende balansévningar med stod.
13.00-15.00 Gym*

13.00-14.00 Zenba, kom och dansa till harliga rytmer.

14.30-15.30 Mjukyoga, i samarbete med Vuxenskolan i Aulan.

Tisdag 25 februari

Traffpunkten flyttar ut! RF-SISU Uppland och Uppsala kommuns
Traffpunkter 65+ bjuder in till en friluftsdag i rorelsens tecken!
Valkommen till en aktivitetsdag pa Storvreta IKs Skogsvallen med
gemenskap, rorelse och fika vid 6ppen eld.

Onsdag 26 februari

08.30-10.30 Gym*

10.00-11.00 Balans och styrketraning. Traning i liggande, fyrfota och
stdende i lugnt tempo. Vi tranar ocksa olika satt att ta sig ner till och upp
fran golv.

11.00-12.00 Balans och reaktionstraning. Omvaxlande traning med
dans, bollovningar och hinderbanor. Kombinerade moment av rorelse,
tankande, koordination och reaktion for att trana balans och hjarna. Var
med pa del eller hela passet.

13.00-15.00 Kafferep med samtalsamne - ”En bild berattar”: Ta med
dig en bild som betyder mycket fér dig och beratta om den. Kom och
ldmna/lana ut din bild till Traffpunkten senast fredag 21 februari. Vi bakar
nagot gott du minns fran forr, fika 25 kr.

Torsdag 27 februari

13.15-15.30 Gym*(med personal 13.15-14.30)

13.15-15.00 Kom och las tidningen, pussla eller ta med eget handarbetet.
13.15-14.00 Sitt- & stagympa med gummiband

14.00-15.30 Kaffe finns att kopa, 15 kr.

14.15-15.00 Bordtennis

Fredag 28 februari

09.45-10.30 Sittgympa med inslag av stdende balansévningar med stod.
10.40-11.50 Samtalsstund med fika, 25 kr.

Fredag 28 februari (forts.)

13.00-13.30 Ar Tréaffpunkter 65+ nytt for dig? Vialkommen till Traffpunkt
Karl-Johan. Traffa oss som jobbar har, fa information om var verksamhet
och vara aktiviteter samt fa en rundtur i vara lokaler. Vi bjuder dig pa en
kopp kaffe och fikabrod

13.00-15.00 Gym*



Behover du stod med IT?
Kom och fa hjalp med funktioner som kan underlatta for dig i vardagen.
Boka en tid genom att ringa, 018-727 03 75.

Onskar du rad kring goda matvanor?
Kontakta Halsopedagog, 018-727 03 75.

Behover du tips pa hur du ska komma upp fran och ner till golv?
Ring sjukgymnast pa telefon 018-727 55 95.

*Gymmet ar tillgangligt for dig som redan fatt instruktion av
traffpunktens sjukgymnast och har fatt ett individuellt anpassat
traningsprogram. Du tranar under eget ansvar och personal finns pa plats
i gymmet under vissa tider. For att boka introduktion, ring var
sjukgymnast pa telefon, 018-727 55 95. For narvarande ar det ko.

Valkommen!

Hall utkik efter andringar pa var webb. Du hittar det pa Traffpunkt Karl-
Johans 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/traffpunkter65uppsalakommun

Traffpunkt Karl-Johan
Svartbacksgatan 52

E-post: traffpunktkarljohan@uppsala.se
traffpunktsenior.uppsala.se



Tel:+46187270375
Tel:+46187270375
tel:%20018-727%2055%2095
tel:%20018-727%2055%2095
https://vardochomsorg.uppsala.se/fritid-och-traffpunkter/traffpunkter65/har-ar-vara-traffpunkter/traffpunkt-karl-johan/
https://vardochomsorg.uppsala.se/fritid-och-traffpunkter/traffpunkter65/har-ar-vara-traffpunkter/traffpunkt-karl-johan/
https://www.uppsala.se/lankar-i-sidfoten/synpunkter-och-klagomal/
https://www.uppsala.se/lankar-i-sidfoten/synpunkter-och-klagomal/
http://www.facebook.com/traffpunkter65uppsalakommun
mailto:traffpunktkarljohan@uppsala.se
http://traffpunktsenior.uppsala.se
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Friluftsdag pa Skogsvallen,
Storvreta
Tisdagen den 25 februari

RF-SISU Uppland och Uppsala kommuns Traffpunkter 65+ bjuder in till en
friluftsdag i rorelsens tecken! Tisdagen den 25e februari ar du som ar 65+ varmt
vilkommen att delta vid en aktivitetsdag pa Storvreta IKs Skogsvallen.

Om snon ligger kvar finns méjlighet att aka skidor*! Utéver det finns foljande
aktiviteter; stdgympa, zenba, core, linedance, stationstraning, tipspromenad och
musikfragesport. Om du hellre bara vill umgas och ta en fika vid elden sa gar det lika
bra! Vi bjuder pa varmkorv, kaffe och blabarssoppa.

Det finns majlighet att varma sig inomhus i Storvreta IKs klubblokal. Vi hoppas pa en
fin vinterdag tillsammans med rorelse och gemenskap! Vid fragor var god kontakta:

Christoffer Martha

Ansvarig Folkhalsa Halsopedagog
RF-SISU Uppland Traffpunkter 65+
Tel: 072-741 46 48 Tel: 018-727 57 03

*Om du énskar dka skidor och har mgjlighet att medtaga egen skidutrustning s
uppmuntras detta starkt da det kommer finnas begrénsat antal set och vissa storlekar
kan saknas.

Dag: Tisdagen den 25:e februari

Tid: 10.00-13.00

Plats: Skogsvallens IP, Skogsvallsvagen 15,
Storvreta.

Fran Uppsala Centralstation: Buss 115 lage C3,
hallplats Skogsvallen (Storvreta).
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