@ Uppsala
kommun

Traffpunkt Karl-Johans manadsblad

Mars 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 instdllda aktiviteter.

Fredag 1 mars

09.45-10.30 Sittgympa med staende balansovningar i aulan (ny tid/lokal)
10.40-11.50 Samtalsstund med fika, 25 kr

13.00-15.00 Gym* utan personal

Mandag 4 mars

08.30-10.30 Gym™ utan personal

09.45-10.30 Sittgympa med staende balansévningar i aulan.
13.00-14.30 Gym* utan personal

13.00-14.00 Zenba

14.30-15.30 Mjukyoga, i samarbete med Vuxenskolan. Endast anmalda.

Tisdag 5 mars

Traffpunkten flyttar ut - Friluftsdag pa Skogsvallen, Storvreta.
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. For mer
information var god se bilaga i manadsbladet.

Onsdag 6 mars

08.30-10.30 Gym™ utan personal

09.30-10.30 Stationstraning med fokus pa balans, drop-in.

10.45-11.15 Qigong

11.15-12.15 Dansinspirerad balanstraning

13.30-15.00 Sangstund med Gerd Strandberg, fika 25 kr. Begrdnsat antal
deltagare, anmal dig till Traffpunkten, 018-727 65 78 / 018-727 03 75.

Torsdag 7 mars

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

14.30-15.00 Balansbanor. For dig med ganghjalpmedel.
14.00-15.30 Kaffe finns att kopa, 15 kr.

Fredag 8 mars

09.45-10.30 Sittgympa med staende balansévningar i aulan (ny tid/lokal)
11.00-12.00 Hur tar man sig upp fran golvet? Fa tekniktips och prova pa
med sjukgymnast Carolin

10.40-11.50 Samtalsstund med fika, 25 kr

13.00-15.00 Gym* utan personal

Mandag 11 mars

08.30-10.30 Gym™ utan personal

09.45-10.30 Sittgympa med staende balansévningar i aulan.
13.00-14.30 Gym* utan personal


Tel:+46187276578
Tel:+46187270375

Mandag 11 mars (forts.)
13.00-14.00 Zenba
14.30-15.30 Mjukyoga, i samarbete med Vuxenskolan. Endast anmalda.

Tisdag 12 mars

09.00-12.00 Gym* (Sjukgymnast Carolin 10.00-11.30)

10.30-11.15 Sitt- & stagympa med gummiband

11.30-12.15 Forelasning om backenbottentraning: Sjukgymnast Carolin
berattar hur du kan starka din backenbottenmuskulatur.

13.00-15.30 Gym*

13.00-14.30 Bordtennis

14.00-15.30 Kaffe finns att kopa, 15 kr.

Onsdag 13 mars

08.30-10.30 Gym™ utan personal

09.30-10.30 Stationstraning med fokus pa balans, drop-in.
10.45-11.15 Qigong

11.15-12.15 Dansinspirerad balanstraning

13.00-15.00 Utflykt Gamla Uppsala och Robo:

Gemensam utflykt tillsammans med flera Traffpunkter samt
Upplandsstiftelsen. Du kan valja mellan tva samlingsplatser:

Alt. 1 Vi mots vid kyrkan i Gamla Uppsala och promenerar darifran till
Robo utomhusgym, ca 2 km.

Alt. 2 Vi mots vid Robo utomhusgym. Dar tar vi en kort promenad och
letar varknoppar eller sd kan du delta i nagra latta rorelse- &
styrkedvningar.

Dérefter gor vi bréd pa Muurikka och kaffe 6ver 6ppen eld och fikar
tillsammans.Ta med dig egen mugg samt sittunderlag. Kla dig efter vader
och ha gérna rejala skor. Anmalan till Traffpunkten senast mandag 11
mars.

Torsdag 14 mars

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 Kaffe finns att kopa, 15 kr.

Fredag 15 mars

09.45-10.30 Sittgympa med staende balansovningar i aulan (ny tid/lokal)
10.40-11.50 Samtalsstund med fika, 25 kr

13.00-15.00 Gym* utan personal

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

Mandag 18 mars
08.30-10.30 Gym™* utan personal
09.45-10.30 Sittgympa med stdende balansovningar i aulan.



Mandag 18 mars (forts.)

13.00-14.30 Gym* utan personal

13.00-14.00 Zenba

14.30-15.30 Mjukyoga, i samarbete med Vuxenskolan. Endast anmalda.

Tisdag 19 mars

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 20 mars

08.30-10.30 Gym™ utan personal

09.30-10.30 Stationstraning med fokus pa balans, drop-in.
10.45-11.15 Qigong

11.15-12.15 Dansinspirerad balanstraning

13.00-14.30 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 21 mars

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

14.30-15.00 Balansbanor. For dig med ganghjalpmedel.
14.00-15.30 Kaffe finns att kopa, 15 kr.

Fredag 22 mars

09.45-10.30 Sittgympa med staende balansovningar i aulan (ny tid/lokal)
10.40-11.50 Samtalsstund med fika, 25 kr

13.00-15.00 Gym* utan personal

Mandag 25 mars

08.30-10.30 Gym™ utan personal

09.45-10.30 Sittgympa med staende balansévningar i aula.
13.00-14.30 Gym* utan personal

13.00-14.00 Zenba

14.30-15.30 Mjukyoga, i samarbete med Vuxenskolan. Endast anmalda.

Tisdag 26 mars

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

13.00 Ar Tréaffpunkter 65+ nytt for dig? Valkommen till Traffpunkt Karl-

Johan. Traffa oss som jobbar hér, fa information om var verksamhet och

vara aktiviteter samt fa en rundtur i vara lokaler. Vi bjuder dig pa en kopp
kaffe och fikabrod.



Tisdag 26 mars (forts.)

14.00-15.00 Livesand forelasning i samarbete med Stadsbiblioteket.
Dagens foreldasning "Resan fran att vara anhorig till insikt om egen
erfarenhet av psykisk ohalsa och diagnoser" med Gunilla Ekholm,
ambassador i Riksforbundet Hjarnkoll och tillika seniorambassador.
Gunilla ar aven verksam i OCD forbundet. Du kan komma och se
forelasningen pa Traffpunkten tillsammans med andra besokare, sjalv
delta digitalt via Microsoft Teams eller pa plats i Mallas sal pa
Stadsbiblioteket.

14.00-15.30 Kaffe finns att kopa, 15 kr.

Onsdag 27 mars

08.30-10.30 Gym™ utan personal

09.30-10.30 Stationstraning med fokus pa balans, drop-in.

10.45-11.15 Qigong

11.15-12.15 Dansinspirerad balanstraning

13.00-14.30 Fa tips och rad om hudvard: Johanna, Halsopedagog pa
Traffpunkt Nyby ar utbildad stylist. Hon ger tips och rad hur du skall tdnka
med hudvard och smink fér mogen hy. Anmal dig till Traffpunkten. Fika,
25 kr.

Torsdag 28 mars

13.15-15.30 Gym™ OBS: utan personal

13.15-15.00 Pussel ligger framme, kom och pussla hos oss.
13.15-14.00 Sitt- & stagympa med hantlar

14.00-15.30 Kaffe finns att kopa, 15 kr.

Fredag 29 mars
Stangt pga. rod dag.

Kommande aktivitet

Temaveckor Goda matvanor 8-26 april

Under tre veckor i april kommer vi ha temaveckor med fokus

pa Goda matvanor. Du som besokare erbjuds ett ”smorgasbord”

av olika aktiviteter sa som tipsrunda, information kring hjarnsmart mat
och halsovinsterna som foljer goda matvanor, forelasning, boktips med
mera. Mer information om aktiviteter kommer i aprils manadsblad.

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.

* 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.

Valkommen!



Tel:+46187270375
tel:%20018-727%2055%2095

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

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