L%J Uppsala
kommun

Traffpunkt Karl-Johans manadsblad

November 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.

Fredag 1 november

09.45-10.30 Sittgympa med staende balansdvningar i aulan
10.40-11.50 Samtalsstund med temat ”Minnen av vara kdra”,
fika 25 kr.

13.00-15.00 Gym*

Mandag 4 november

08.30-10.30 Gym*

09.45-10.30 Sittgympa med staende balansévningar i aulan

11.00-11.30 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.

13.00-14.00 Zenba, kom och dansa till harliga rytmer. INSTALLT bérjar
ater 18/11

13.00-15.00 Gym*

14.00-14.45 Extrapass: Qigong med Anja, aulan

14.30-15.30 Mjukyoga, i samarbete med Vuxenskolan. INSTALLD

Tisdag 5 november

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

10.30-11.15 Sitt- & stagympa med hantlar

11.30-11.50 Meditation i aulan

13.00-15.30 Gym™ (med personal)

13.00-14.30 Bordtennis

13.30-14.30 Stadsbiblioteket: ”Vi méts i Mallas sal” - Eli Ahman Owetz
Efter sin framgangsrika och varmt uppskattade feelgood-serie
Soderbergasviten kommer Eli till Uppsala med en ny bok. Tillbaka till
Hampstead, en nostalgisk resa till 80-talets London. Eli kommer beratta
om den, om sitt forfattarskap och om drivkraften att skriva lattlasta
hoglasningsbocker for personer med demensdiagnos. Roda Korset ar
ocksa pa plats och berattar om sin besoksverksamhet. For de som vill veta
mer bjuder Roda Korset pa fika och samtal pa Kafé Kardemumma efter
forelasningen. Vi ses dar! Begransat antal platser, forst till kvarn. Komi
god tid innan, garna senast 13.00.

Onsdag 6 november

08.30-10.30 Gym*

09.30-10.15 Traning ner till och upp fran golv. Traning med mal att
bibehalla formdgan att komma ner till och upp fran golv. Fokus pa bal-
och benstyrka.

10.30-11.30 Balansgrupp. Anmalan till 018-727 55 95. Begransat antal
platser.

11.30-12.30 Balansgrupp. Anmalan till 018-727 55 95. Begransat antal
platser.



Tel:+46187275595
Tel:+46187275595

Onsdag 6 november (forts.)

13.00-14.30 Dokumentarvisning - Agatha Christies hemliga
dagbocker. Om alla tiders bastsaljande forfattare. Bakom Poirots sma
gra celler dolde sig en lika skarp hjarna, Agatha Christies egen. Vi bladdrar
i hennes journaler, privata brev och dagbdcker. Hur tankte hon ut sina
alskade deckare? Berattare ar Samantha Bond, kand fran fyra James
Bond-filmer. Speltid 43 min. Fika, 25 kr. Begransat antal platser, anmal
till Traffpunkten.

Torsdag 7 november

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 8 november

09.45-10.30 Sittgympa med staende balansdvningari aulan
10.40-11.50 Samtalsstund med fika, 25 kr.

13.00-15.00 Gym*

Mandag 11 november

08.30-10.30 Gym*

09.45-10.30 Sittgympa med staende balansdvningar i aulan
13.00-14.00 Zenba, kom och dansa till hirliga rytmer. INSTALLT bérjar
ater 18/11

13.00-15.00 Gym*

13.15-14.15 Digital forelasning & samtalsstund om Cybersdkerhet.
Plats: Sallskapsrummet. Kaffe finns att kopa, 15 kr.

14.30-15.30 Mjukyoga, i samarbete med Vuxenskolan. Anmalan till
Vuxenskolan.

Tisdag 12 november

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

10.30-11.15 Sitt- & stagympa med hantlar

11.30-11.50 Meditation i aulan

13.00-15.30 Gym* (med personal)

13.00-14.30 Bordtennis

13.00-14.00 ”Lasa tillsammans”, i samarbete med Stadsbiblioteket. Vi
laser korta texter (noveller och dikter) hogt och pratar om de tankar,
kanslor och minnen som vacks langs vagen. Erbjuds 12/11, 19/11 och
26/11.Valj om du vill vara med pa ett, tva eller tre tillfallen. OBS:
Maxantal 8 personer, anmal dig till Traffpunkten.

14.00-15.30 Kaffe finns att kdpa, 15 kr.



Onsdag 13 november

08.30-10.30 Gym*

09.30-10.15 Traning ner till och upp fran golv. Traning med mal att
bibehalla formagan att komma ner till och upp fran golv. Fokus pa bal-
och benstyrka.

10.30-11.30 Balansgrupp. Anmalan till 018-727 55 95. Begransat antal
platser.

11.30-12.30 Balansgrupp. Anmalan till 018-727 55 95. Begransat antal
platser.

13.00-14.30 Underhallning - ”Ett annorlunda perspektiv pa lite allt
mojligt. Erik "Farbror Waffe" Walfridsson haller ett anférande som kan
beskrivas som en blandning av forelasning, kaseri och stand-up, dar
manga sidor av var komplicerade seniora tillvaro kommer att belysas med
humor. Fika 25 kr. Plats: Sallskapsrummet. Begransat antal deltagare,
anmal till Traffpunkten.

Torsdag 14 november

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 15 november

09.45-10.30 Sittgympa med staende balansdvningar i aulan
10.40-11.50 Samtalsstund med fika, 25 kr.

13.00-15.00 Gym*

Mandag 18 november

08.30-10.30 Gym*

09.45-10.30 Sittgympa med staende balansévningar i aulan
10.45-11.45 Forelasning & samtal: Tema Proteiner - kroppens
byggstenar. Karin Wall, Halsopedagog.

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.

Tisdag 19 november

09.00-12.00 Gym* (Sjukgymnast Carolin 10.00-12.00)
10.30-11.15 Sitt- & stagympa med hantlar
11.30-12.15 Qigong i aulan

13.00-15.30 Gym* (med personal)

13.00-14.30 Bordtennis


Tel:+46187275595
Tel:+46187275595

Tisdag 19 november (forts.)

13.00-14.00 ”Lasa tillsammans” i samarbete med Stadsbiblioteket.
Vi laser korta texter (noveller och dikter) hogt och pratar om de tankar,
kanslor och minnen som vacks langs vagen. Erbjuds 12/11, 19/11 och
26/11.Valj om du vill vara med pa ett, tva eller tre tillfallen. OBS:
Maxantal 8 personer, anmal dig till Traffpunkten.

14.00-15.30 Kaffe finns att kopa, 15 kr.

Onsdag 20 november

08.30-10.30 Gym*

09.30-10.15 Traning ner till och upp fran golv. Traning med mal att
bibehalla formagan att komma ner till och upp fran golv. Fokus pa bal-
och benstyrka.

10.30-11.30 Balansgrupp. Anmalan till 018-727 55 95. Begransat antal
platser.

11.30-12.30 Balansgrupp. Anmalan till 018-727 55 95. Begransat antal
platser.

13.30-15.30 Sangstund med Gerd Strandberg. Fika 25 kr. Begransat
antal deltagare, anmal till Traffpunkten.

Torsdag 21 november

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

14.00-15.00 Kaffe finns att kopa, 15 kr.

14.15-15.00 Bordtennis

Fredag 22 november

09.45-10.30 Sittgympa med staende balansdvningar i aulan

10.40-11.50 Samtalsstund med fika, 25 kr.

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*

Mandag 25 november

08.30-10.30 Gym*

09.45-10.30 Sittgympa med staende balansévningar i 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.


Tel:+46187275595
Tel:+46187275595

Tisdag 26 november

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

10.30-11.15 Sitt- & stagympa med hantlar

11.30-12.15 Qigong i aulan INSTALLT!

13.00-15.30 Gym* Obs: utan personal

13.00-15.00 Utflykt till Stabbyskogen tillsammans med Traffpunkt
Storgatan och Upplandsstiftelsen. Mer information och anmalan
kommer inom kort, se var hemsida samt anslag pa Traffpunkten.
13.00-14.30 Bordtennis

13.00-14.00 ”Lasa tillsammans” i samarbete med Stadsbiblioteket.
Vi laser korta texter (noveller och dikter) hogt och pratar om de tankar,
kanslor och minnen som vacks langs vagen. Erbjuds 12/11, 19/11 och
26/11.Valj om du vill vara med pa ett, tva eller tre tillfallen. OBS:
Maxantal 8 personer, anmal dig till Traffpunkten.

Onsdag 27 november

08.30-10.30 Gym*

12.00-14.00 Gemensam lunch - Soppa, brod och fika 70 kr. Begransat
antal deltagare, anmal dig till Traffpunkten senast fredag ?/7, 018-727 65
78/018 727 03 75.

Torsdag 28 november

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 29 november

09.45-10.30 Sittgympa med staende balansdvningari 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.

* 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 018-727 55 95. FOr narvarande ar det ko.

Valkommen!


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