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Traffpunkt Karl-Johans manadsblad

September 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 1 september

08.30-10.30 Gym*

09.45-10.30 Sittgympa med gummiband som redskap samt inslag av
stdende balansévningar med stod.

13.00-15.00 Gym*

13.00-15.00 M6ten 6ver generationer pa Summer Zone.

Vi dansar Zenba med skolungdomar klockan 13.00 samt spelar
badminton klockan 14.00. Summer Zone ligger pa bandyplan/
Studenternas, ingéng fran A-sidan.

14.30-15.00 Sittande Qigong, ute i innergarden. | aulan vid regn.

Tisdag 2 september

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

09.00-12.00 Vavgrupp, kontakta Traffpunkten vid fradgor

09.30-11.30 IT-stod. Boka tid genom att ringa Traffpunkten eller skriv upp
digiparmenisallskapsrummet. Begransat antal tider. Du bokar 30 min.
10.30-11.15 Sitt- & stagympa med gummiband (ersatts med
stationstraning en tisdag/manad.)

13.00-15.30 Gym™ (med personal)

13.00-15.00 Bordtennis

14.00-15.30 Kaffe finns att kdpa, 15 kr

Onsdag 3 september

08.30-10.30 Gym*

10.30-11.30 Hallning och balans, ett pass med fokus pa balans, hallning
samt formdgan att ta sig ner till och upp fran golv. Traningen sker i lugnt
tempo i liggande, stdende och allt daremellan. Plats: Aulan.

13.00-15.00 Traffpunkten flyttar ut: Utflykt vid Gamla Uppsala Hogar
Hang med pa en gemensam utflykt tillsammans med Traffpunkt Luthagen
och Traffpunkt Storvreta! Vi utforskar Gamla Uppsala Hogar samt besoker
Friluftsmuseet Disagdrden (kostnadsfritt) for den som vill. Traffpunkten
ordnar fika, 25 kr. Féranmalan senast 27/8. Hitta dit: Buss nr 2 till
hallplats Kungshogarna. Ga mot kyrkan, folj skyltar som visar gdngvag till
Disagarden. Parkering finns i narheten. Personal fran Traffpunkten moter
upp vid busshallplatsen samt utanfor Disagarden.

Torsdag 4 september

13.15-15.30 Gym* (med personal)

13.15-15.00 Kom och las tidningen, pussla och umgas
13.15-14.00 Sitt- & stagympa med hantlar.
14.00-15.30 Kaffe finns att kdpa, 15 kr

14.15-15.00 Bordtennis

Fredag 5 september
09.45-10.30 Sittgympa med inslag av stdende balansévningar med stod.



Fredag 5 september (forts.)
10.40-11.50 Samtalsstund med kaffe och smorgas, 25 kr
13.00-15.00 Gym*

Mandag 8 september

08.30-10.30 Gym*

09.45-10.30 Sittgympa med gummiband som redskap samt inslag av
stdende balansévningar med stod.

13.00-15.00 Gym*

13.00-15.00 M6ten 6ver generationer pa Summer Zone.

Vi dansar Zenba med skolungdomar klockan 13.00 samt spelar
badminton klockan 14.00. Summer Zone ligger pa bandyplan/
Studenternas, ingéng fran A-sidan.

14.30-15.00 Sittande Qigong, ute i innergarden. | aulan vid regn.

Tisdag 9 september

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

09.00-12.00 Vavgrupp, kontakta Traffpunkten vid fradgor

09.30-11.30 IT-stod. Boka tid genom att ringa Traffpunkten eller skriv upp
digiparmen i sallskapsrummet. Begransat antal tider. Du bokar 30 min.
10.30-11.15 Sitt- & stagympa med gummiband (ersatts med
stationstraning en tisdag/manad.)

13.00-15.30 Gym™ (med personal)

13.00-15.00 Vi spelar minigolf pa Fyrishov! Kostnad for seniorer 40 kr.
Anmal dig till Traffpunkten innan.

13.00-15.00 Bordtennis

14.00-15.30 Kaffe finns att kopa, 15 kr.

Onsdag 10 september

08.30-10.30 Gym*

10.30-11.30 Hallning och balans, ett pass med fokus pa balans, hallning
samt formagan att ta sig ner till och upp fran golv. Traningen sker i lugnt
tempo i liggande, stdende och allt daremellan. Plats: Aulan

13.00-15.30 Sangstund och en kort berattelse om Nybygarden med
Gerd Strandberg. Begransat antal deltagare, anmalan till Traffpunkten.
Fika 25 kr.

Torsdag 11 september

13.15-15.30 Gym™ (med personal)

13.15-15.00 Kom och las tidningen, pussla och umgas
13.15-14.00 Sitt- & stagympa med hantlar.
13.30-14.30 Kaffe finns att kopa, 15 kr

14.15-15.00 Bordtennis

Fredag 12 september

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

13.00-15.00 Gym*



Mandag 15 september

08.30-10.30 Gym*

09.45-10.30 Sittgympa med gummiband som redskap samt inslag av
stdende balansévningar med stod.

10.00-10.30 Ar Tréaffpunkter 65+ nytt for dig? Vilkommen 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

14.30-15.00 Sittande Qigong, ute i innergarden. | aulan vid regn.

Tisdag 16 september

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

09.00-12.00 Vavgrupp, kontakta Traffpunkten vid fragor

09.30-11.30 IT-stod. Boka tid genom att ringa Traffpunkten eller skriv upp
digi parmen i sallskapsrummet. Begransat antal tider. Du bokar 30 min.
10.30-11.15 Sitt- & stagympa med gummiband (ersatts med
stationstraning en tisdag/manad.)

13.00-15.30 Gym* (med personal)

13.00-15.00 Bordtennis

14.00-15.30 Kaffe finns att kdpa, 15 kr

Onsdag 17 september

08.30-10.30 Gym*

10.30-11.30 Hallning och balans, ett pass med fokus pa balans, hallning
samt formdgan att ta sig ner till och upp fran golv. Traningen sker i lugnt
tempo i liggande, stdende och allt daremellan.

13.00-14.30 Musikquiz: Vi lyssnar pa musik och svarar pa kluriga fragor.

Vinnaren far en fikabiljett. Fika 25 kr.

Torsdag 18 september

13.15-15.30 Gym* (med personal)

13.15-15.00 Kom och las tidningen, pussla och umgas
13.15-14.00 Sitt- & stagympa med hantlar.
13.30-14.30 Kaffe finns att kopa, 15 kr

14.15-15.00 Bordtennis

Fredag 19 september

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

13.00-15.00 Gym*

Mandag 22 september

08.30-10.30 Gym*

09.45-10.30 Sittgympa med gummiband som redskap samt inslag av
stdende balansovningar med stod.

13.00-15.00 Gym*



Mandag 22 september (forts.)

13.30-15.30 Stadsbiblioteket” Vi mots i Mallas sal”: Hur klarar du dig
utan el? Tara Marf, energi- och klimatradgivare i Uppsala lan, berattar om
hur elnatet fungerar och hur du kan paverkas vid ett langre stromavbrott.
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.
13.00-14.00 Zenba, kom och dansa till harliga rytmer. INSTALLD
14.30-15.00 Sittande Qigong. INSTALLD

Tisdag 23 september

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

09.00-12.00 Vavgrupp, kontakta Traffpunkten vid fradgor

10.30-11.30 Stationstraning (ersatter sitt- och stdgympan en tisdag/
manad)

13.00-15.30 Gym* (med personal)

13.00-15.00 Bordtennis

Onsdag 24 september

08.30-10.30 Gym*

10.30-11.30 Hallning och balans, ett pass med fokus pa balans, hallning
samt formdgan att ta sig ner till och upp fran golv. Traningen sker i lugnt
tempo i liggande, stdende och allt daremellan.

12.00-14.00 Gemensam Lunch pa Restaurang Zurafa. Lunchbuffe kostar
130 kr, da ingdr smor, brod, sallad, maltidsdryck samt kaffe och kaka.
Hitta dit: Adress Balinge-Svista 55. Tag buss 100 eller 111 mot Balinge/
Lévstalot, ga av héllplats Arentuna vagskal. Vi ses dar!

Torsdag 25 september

13.15-15.30 Gym* (med personal)

13.15-15.00 Kom och las tidningen, pussla och umgas
13.15-14.00 Sitt- & stagympa med hantlar.
13.30-14.30 Kaffe finns att kdpa, 15 kr

14.15-15.00 Bordtennis

Fredag 26 september

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

13.00-15.00 Gym*

Mandag 29 september

08.30-10.30 Gym*

09.45-10.30 Sittgympa med gummiband som redskap samt inslag av
stdende balansévningar med stod.

13.00-15.00 Gym*

13.00-14.00 Zenba, kom och dansa till harliga rytmer

14.30-15.00 Sittande Qigong, ute i innergarden. | aulan vid regn.



Tisdag 30 september

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

09.00-12.00 Vavgrupp, kontakta Traffpunkten vid fragor

09.30-11.30 IT-stod. Boka tid genom att ringa Traffpunkten eller skriv upp
digi parmen i sallskapsrummet. Begransat antal tider. Du bokar 30 min.
10.30-11.15 Sitt- & stagympa med gummiband (ersatts med
stationstraning en tisdag/manad.)

13.00-15.30 Gym* (med personal)

13.00-15.00 Bordtennis

14.00-15.30 Kaffe finns att kdpa, 15 kr

Kommande aktivitet

Onsdag 1 oktober

10.00-15.00 Traffpunkten flyttar ut: Seniorfestival pa UKK,

Uppsala Konsert och Kongress. Kom till Seniorfestivalen och svang loss
till livemusik, testa nya aktiviteter och upplev en dag full av gladje och
gemenskap. Pa festivalen finns ndgot for alla seniorer, oavsett om du
gillar fart och flakt eller vill ha en mer stillsam sysselsattning. Du kan
prova olika aktiviteter under hela dagen, bade inne pa UKK och ute pa
Vaksala torg. Seniorfestivalen har fri entré och du behéver inte anmala dig
innan. Vi bjuder pa kaffe och bulle. Lattare lunch finns att képa. For mer
information och aktiviteter, se hemsidan: www.uppsala.se/seniorfestival
Hoppas vi ses dar!

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.

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!


https://eur01.safelinks.protection.outlook.com/?url=http%3A%2F%2Fwww.uppsala.se%2Fseniorfestival&data=05%7C02%7Ckarin.wall%40uppsala.se%7C85934d6a71754e59271208dddf0334a9%7C86932a3637af420489f2ed1ee095f45a%7C0%7C0%7C638911927044611472%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJFbXB0eU1hcGkiOnRydWUsIlYiOiIwLjAuMDAwMCIsIlAiOiJXaW4zMiIsIkFOIjoiTWFpbCIsIldUIjoyfQ%3D%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=xzEBdYXwiXBeBDzQMSl%2BPUbua0MKHCNivYdcqo6Wg5E%3D&reserved=0
tel:%20018-727%2055%2095
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



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

