L%J Uppsala
kommun

Traffpunkt Karl-Johans manadsblad

Januari 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.

Onsdag 1 januari
Stangt

Torsdag 2 januari

13.00-15.00 Gym* (med personal)

13.00-15.00 Kom och las tidningen, pussla, ta en kopp kaffe 15 kr.
13.00-15.00 Bordtennis

Fredag 3 januari
08.30-12.00 Kom och las tidningen, pussla, ta en kopp kaffe 15 kr.
13.00-15.00 Gym*

Mandag 6 januari
Stangt

Tisdag 7 januari

09.00-12.00 Gym* (med personal)
13.00-15.00 Bordtennis

14.00-15.30 Kaffe finns att kopa, 15 kr.

Onsdag 8 januari

08.30-10.30 Gym*

13.00-15.30 Filmvisning: Mordet pa orientexpressen. Vad som borjar
som en extravagant tadgresa genom Europa utvecklas snabbt till ett av de
mest spannande mysterier som ndgonsin berattats. For en av tagets
passagerare ska resan bli den allra sista, och alla 6vriga medresenarer ar
misstankta. Tiden ar knapp och en man maste l6sa pusslet innan
mordaren slar till igen. Speltid: 1h 49 min. Paus i mitten for fika, 25 kr.
Begransad plats, anmal till traffpunkten!

Torsdag 9 januari

13.00-15.00 Gym™ (med personal)

13.00-15.00 Bordtennis

13.00-15.00 Kom och las tidningen, pussla, ta en kopp kaffe 15 kr.

Fredag 10 januari

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

13.00-15.00 Gym*

Mandag 13 januari
08.30-10.30 Gym*
09.45-10.30 Sittgympa med inslag av stdende balansévningar med stod.



Mandag 13 januari (forts.)

10.00-10.30 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 Besok pa nya Traffpunkt Luthagen: Invigning och 6ppet hus. Vi
traffas dar, Dalgatan 3!

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

13.00-15.00 Gym*

Tisdag 14 januari

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 Qigong i aulan Installt!

13.00-15.30 Gym*

13.00-15.00 Bordtennis Installt!

13.30-15.00 Disco: Vi startar upp det nya aret med harlig musik, dans och
umgange. Ta pa dig ditt glittrigaste plagg och kom och ha kul med oss!
Snacks: 15 kr. Plats: Aulan.

Onsdag 15 januari

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 rérelse,
tankande, koordination och reaktion for att trana balans och hjarna. Var
med pa del eller hela passet.

13.00-14.30 Juristen Henrik Eriksson informerar om juridiken kring
sambor, makar, arv, testamenten, gdvor och framtidsfullmakter. Fika 25
kr. Plats: Sallskapsrummet.

Torsdag 16 januari

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

13.15-15.00 Kom och pussla, 16s korsord/sudoku eller ta med eget
handarbete.

13.15-14.00 Sitt- & stagympa med gummiband

14.00-15.30 Kaffe finns att kopa, 15 kr.

14.15-15.00 Bordtennis

Fredag 17 januari

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

13.00-15.00 Gym*



Mandag 20 januari

08.30-10.30 Gym*

09.45-10.30 Sittgympa med inslag av stdende balansévningar med stod.
13.00-14.00 Zenba, kom och dansa till harliga rytmer.

13.00-15.00 Gym*

Tisdag 21 januari

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

13.00-14.00 Kort promenad i naromradet. Vi samlas pa Traffpunkten vid
anslagstavlan. Ta med dig eget kaffe/fika/frukt.

13.00-15.30 Gym*

13.00-15.00 Bordtennis

14.00-15.30 Kaffe finns att kopa, 15 kr.

Onsdag 22 januari

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.

Torsdag 23 januari

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

13.15-15.00 Kom och pussla, 16s korsord/sudoku eller ta med eget
handarbete.

13.15-14.00 Sitt- & stagympa med gummiband

13.30-14.30 Kaffe finns att kdpa, 15 kr.

14.15-15.00 Bordtennis. Installt!

14.30-15.30 Konsert med Vokalensemblen Stamgaffeln. Fyra studenter
fran musik-hogskolan bjuder pa vokalmusik fran alla arstider. Vi bjuds
avenin till allsdng. Plats: Aulan

Fredag 24 januari

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

10.30-11.15 Besok och information fran ABF (Arbetarnas
bildningsférbund). Information om deras verksamhet "Vardagsrummet”
som de, efter en tids paus, kommer starta upp igen. En traffpunkt dit
personer 65+ bjuds in att diskutera filosofiska livsfragor pa ett brett
spektrum - bl.a. karlek, vanskap, livet i stort. ABF bjuder pa fika. Plats:
Sallskapsrummet.



Fredag 24 januari (forts.)

13.00-13.30 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*

Mandag 27 januari

08.30-10.30 Gym*

09.45-10.30 Sittgympa med staende balansdvningari aulan
13.00-14.00 Zenba, kom och dansa till harliga rytmer.

13.00-15.00 Gym*

13.00-15.00 Kom och pussla, 16s korsord/sudoku eller ta med eget
handarbete

14.30-15.30 Mjukyoga, i samarbete med Vuxenskolan. Anmalan till
Vuxenskolan. Affisch med information om anmalan kommer utii slutet av
vecka 2/bdrjan pa vecka 3. Hall dig uppdaterad via var webbplats och
anslagstavlan.

Tisdag 28 januari

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

13.30-14.30 Stadsbiblioteket, Vi mots i Mallas sal”: Sverker Sorling
SNO. Folj med Sverker Sérlin pé en kulturhistorisk och populér-
vetenskaplig resa som ocksa ar en personlig forskningsexpedition.
"Sno" ar en eftertanksam meditation Over vinterns skonhet i en varld som
smalter. Denna bok handlar om att 6ppna 6gonen infor det magiska i
tillvaron och ar rik pa insikter att dela med fler. Vi ses dar!

Begransat antal platser, forst till kvarn. Kom i god tid innan, gdrna
senast 13.00.

Onsdag 29 januari

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.
12.00-14.00 Gemensam lunch - Soppa, brod och fika 70 kr.

Begransat antal deltagare, anmal dig till Traffpunkten senast fredag 2/2,
018-727 65 78/018-727 03 75.



Tel:+46187276578
Tel:+46187270375

Torsdag 30 januari

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

13.15-15.00 Kom och pussla, 16s korsord/sudoku eller ta med eget
handarbete.

13.15-14.00 Sitt- & stagympa med gummiband

14.00-15.30 Kaffe finns att kopa, 15 kr.

14.15-15.00 Bordtennis

Fredag 31 januari

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

10.40-11.50 Samtalsstund med fika, 25 kr.

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. FOor 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
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