L%J Uppsala
kommun

Traffpunkt Karl-Johans manadsblad

Januari 2024

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 1 januari
Trdffpunkten stingd

Tisdag 2 januari
13.00-15.00 Gym*
13.00-15.00 Bordtennis

Onsdag 3 januari

08.30-10.30 Gym™ utan personal

13.00-15.30 Filmvisning: Dar kraftorna sjunger. Den 6vergivna Kya vaxte
upp ensam och isolerad i North Carolinas farliga traskmarker. Hon dras till
tva unga man fran staden, men nar en avdem dor misstanks hon genast
for brottet. Speltid 2h. Kortare fikapaus i mitten av filmen, fika 25 kr.
Anmal ditt deltagande till Traffpunkten da det ar begrénsad platsii
lokalen.

Torsdag 4 januari

13.00-15.00 Gym*

13.00-15.00 Pussel ligger framme, kom och pussla hos oss.
13.00-15.00 Bordtennis

Fredag 5 januari
10.00-11.30 Samtalsstund med fika, 25 kr.

Mandag 8 januari

08.30-10.30 Gym™ utan personal

10.30-11.15 Sittgympa med stdende balansovningar
13.00-14.30 Gym* utan personal

13.00-14.00 Zenba

Tisdag 9 januari

09.00-12.00 Gym* (Sjukgymnast Carolin 10.00-12.00)
10.30-11.15 Sitt- & stagympa med gummiband
13.00-15.30 Gym*

13.00-14.30 Bordtennis

14.00-15.30 Kaffe finns att kopa, 15 kr.

Onsdag 10 januari

08.30-10.30 Gym™ utan personal

13.30-14.30 Fika runt oppen eld med varm dessert, 25 kr.
Plats: Karl-Johans innergard.



Torsdag 11 januari

13.15-15.30 Gym* (utan personal 14.30-15.30)
13.15-15.00 Pussel ligger framme, kom och pussla hos oss.
13.15-14.00 Sitt- & stagympa med hantlar

14.00-15.30 Bordtennis

14.00-15.30 Kaffe finns att kopa, 15 kr.

Fredag 12 januari

10.00-10.40 Sittgympa med stdende balansdvningar
10.50-12.00 Samtalsstund med fika, 25 kr
13.00-15.00 Gym™* utan personal

Mandag 15 januari

08.30-10.30 Gym™ utan personal

10.30-11.15 Sittgympa med stdende balansovningar
13.00-14.30 Gym™ utan personal

13.00-14.00 Zenba

Tisdag 16 januari

09.00-12.00 Gym™* Obs: utan personal

10.30-11.15 Sitt- & stagympa med gummiband

13.00-15.30 Gym*

13.00-14.30 Bordtennis

13.30-14.30 IT-stod, boka en tid! Kom och fa hjalp med digital teknik. Ta
med din dator, surfplatta eller mobiltelefon och fa hjalp med funktioner
som kan underlatta for dig i vardagen. Begransat antal deltagare,

anmal dig via telefon, 018-727 03 75.

14.00-15.30 Kaffe finns att kopa, 15 kr.

Onsdag 17 januari

08.30-10.30 Gym™ utan personal

13.30-15.30 Sangstund med Gerd, fika 25 kr. Begransat antal deltagare,
anmal dig till Traffpunkten, 018-727 65 78 / 018-727 03 75.

Torsdag 18 januari

13.15-15.30 Gym* (utan personal 14.30-15.30)
13.15-15.00 Pussel ligger framme, kom och pussla hos oss.
13.15-14.00 Sitt- & stagympa med hantlar

14.00-15.30 Bordtennis

14.00-15.30 Kaffe finns att kopa, 15 kr.

Fredag 19 januari

10.00-10.40 Sittgympa med stdende balansovningar
10.50-12.00 Samtalsstund med fika, 25 kr.
13.00-15.00 Gym* utan personal


Tel:+46187270375
Tel:+46187276578
Tel:+46187270375

Mandag 22 januari

08.30-10.30 Gym™ utan personal

10.30-11.15 Sittgympa med stdende balansovningar
13.00-14.30 Gym* utan personal

13.00-14.00 Zenba

Tisdag 23 januari

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

10.30-11.15 Sitt- & stagympa med gummiband

13.00-15.30 Gym*

13.00 Ar Tréaffpunkter 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.

13.00-14.30 Bordtennis

14.00-15.30 Kaffe finns att kopa, 15 kr.

Onsdag 24 januari

08.30-10.30 Gym™ utan personal

09.30-10.30 Balansbanor. Drop-in. For dig utan ganghjalpmedel.
10.45-11.15 Qigong

11.15-12.00 Dansinspirerad balanstraning

13.00-15.00 Digital vandring: ”Sodra Norby fran bondkyrkoby till
villastadsdel”. Pa 1920-talet borjade det omrade vi idag kallar Sédra
Norby att bebyggas. F6lj med pa en rundtur i ett omrade som forvandlats
fran jordbruksmark till villastadsdel! Det ar S6dra Norby villaférening som
tagit fram audioguiden utifran boken "Sédra Norby - fran bondkyrkoby till
villastadsdel". Fika 25 kr. Anmal ditt deltagande senast kl 12.00 samma
dag. Plats: Traffpunktens sallskapsrum.

Torsdag 25 januari - Trdffpunkten stingd pga planeringsdag.

Fredag 26 januari

10.00-10.40 Sittgympa med stdende balansdvningar
10.50-12.00 Samtalsstund med fika, 25 kr
13.00-15.00 Gym* utan personal

Mandag 29 januari

08.30-10.30 Gym™ utan personal

10.30-11.15 Sittgympa med staende balansovningar
13.00-14.30 Gym* utan personal

13.00-14.00 Zenba

Tisdag 30 januari

09.00-12.00 Gym™ (Sjukgymnast Carolin 10.00-12.00)
10.30-11.15 Sitt- & stagympa med gummiband
13.00-15.30 Gym*

13.00-14.30 Bordtennis

14.00-15.30 Kaffe finns att kopa, 15 kr.



Onsdag 31 januari

08.30-10.30 Gym™ utan personal

09.30-10.30 Balansbanor. Drop-in. For dig utan ganghjalpmedel.
10.45-11.15 Qigong

11.15-12.00 Dansinspirerad balanstraning

13.00-15.00 Musikquiz: Lyssna pa harlig musik och svara pa kluriga
fragor. Ar du den som svarar alla ratt? Vinnaren far en fikabiljett.
Fika 25 kr.

Torsdag 1 februari

13.15-15.30 Gym* (utan personal 14.30-15.30)
13.15-15.00 Pussel ligger framme, kom och pussla hos oss.
13.15-14.00 Sitt- & stagympa med hantlar

14.00-15.30 Bordtennis

14.00-15.30 Kaffe finns att kopa, 15 kr.

Fredag 2 februari

10.00-10.40 Sittgympa med stdende balansovningar
10.50-12.00 Samtalsstund med fika, 25 kr
13.00-15.00 Gym* utan personal

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

Vialkommen!

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: https://etjanster.uppsala.se/s/vof-
synpunkt. Du kan ocksa hamta ut blanketten pa din traffpunkt.

Folj garna var facebooksida:
www.facebook.com/traffpunkter65uppsalakommun

Traffpunkt Karl-Johan
Svartbacksgatan 52
traffpunktsenior.uppsala.se
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