Traffpunkt Sdvjas manadsblad

Maj 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 vara aktiviteter. Traffpunkten erbjuder nu traffar utomhus
och inomhus. 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.

Foranmalan till vissa aktiviteter pa telefon 018-727 48 80
eller 018-727 48 24. Vid forhinder, vanligen ring och avboka din tid
sa att andra kan komma till aktiviteten.

Vara 6ppettider helgfria vardagar:
Mandag-onsdag samt fredag 08.30-16.00. Lunchstangt 12.00-12.30.
Torsdag 13.00-16.00.

Traffpunkt Savja


Tel:018%e2%80%93727%2048%2080
Tel:018%e2%80%93727%2048%2024

Med reservation for andringar i programmet.

Onsdag 1 maj
Traffpunkt Savja har stingt pa grund av helgdag.

Torsdag 2 maj

13.00-16.00 Gym*

13.00-16.00 Kom in pa en fika. Kom och se att vi ar ganska lika. Kom sjalv
eller ta med nagon du kanner. Eller kom och traffa nya vanner.
13.00-15.00 Schack

14.15-14.45 Balanstraning i staende for dig med ganghjalpmedel.
15.00-15.40 Sittgympa. Foranmalan.

Fredag 3 maj

09.00-12.00 samt 13.00-16.00 Gym*

10.00-10.45 Qigong - Obs! denna gang i Ljusgarden, Savja kulturhus.
13.00-14.40 Filmdags! Vi visar: Fotboll for Buddha.

| den verklighetsbaserade Fotboll for Buddha anldnder tva unga
tibetanska pojkar till ett kloster i norra Indien. Nar de bada pojkarna,
Palden och Nyima, gatt igenom invigningsritualen, fatt sina huvuden
rakade och iklatt sig sina sarkar, dras de in i ett helt annat handelse-
forlopp an de vantat sig. Det ar namligen varldscup i fotboll, och
fotbollsfebern har spridit sig anda in i de vanligtvis allvarstyngda
klosterkorridorerna. Speltid: 1 h 33 min. Foranmalan.

13.00-15.30 Skaparstund i bokrummet! Skapa med eget hantverk i gott
sallskap.

Mandag 6 maj

09.00-12.00 samt 13.00-16.00 Gym*

09.45-10.15 Balanstréning i staende for dig med ganghjalpmedel.
10.30-11.10 Sittgympa. Foranmalan.

13.30-14.30 PARKOUR - vi tar oss 6ver, under och runt saker i var ute-
miljo. Uppvarmning med dans. Samling utanfor apoteket. Inne vid regn.
13.30-15.00 Skivor till kaffet. Tillsammans lyssnar vi pa musik, onskar
latar och tar en kopp kaffe.

Tisdag 7 maj

09.00-12.00 samt 13.00-16.00 Gym*

10.00-11.00 Mjuk yoga. Allsalen, Savja kulturhus. Traningsmatta finns att
lana pa traffpunkten.

10.30-11.10 Sittgympa. Foranmalan.

11.00-ca.14 Vi aker flotte pa Fyrisan! Vi stiger pa flotten vid
Hamnspangen (vid Parksnackan). Darifran gar farden utmed Fyrisan. Vid
Ovre foret lagger flotten till for en fikapaus for att sen vanda tillbaka.
Medtag egen kaffekorg med dryck och smorgas/fika, plus lite extra for att
bjuda skeppare Hans Eklund. Turen blir av vid uppehallsvader. Kostnad:
20 kr/person for att tacka bensinkostnad. Vi tar buss 5 fran hallplats
Daneport 10.15. Foranmalan. Max 8 personer.

11.10-11.55 Linedance i Allsalen, Savja kulturhus.



Tisdag 7 maj (forts.)

13.00-15.30 Skaparstunden. Skapa med eget hantverk i gott sallskap. En
mysig lugn stund utan krav.

14.15-14.45 Stagympa i Allsalen, Savja kulturhus.

Onsdag 8 maj

09.00-12.00 samt 13.00-16.00 Gym*

10.00-11.30 Picknickrunda! En promenad som innehaller bade picknick
och tipsrunda. Vi gar langs ”Aldersstigen” och svarar pa kunskapsfragor
och hittar sedan en mysig plats att ata medhavd fika.

10.30-12.00 Kom och mala! Kravlost prova-pa. Har ses vi for en stund dar
vi later kreativiteten floda fran penseln till pappret. Inga forkunskaper
krdvs, bara ett Oppet sinne. Penslar och farg finns att lana i begréansad
mangd. Papper finns att kdpa for en billig peng. Ta garna med eget
material.

13.15-14.00 Sittyoga, pa traffpunkten vaning 2. Du valjer om du vill sitta
eller sta. Fokus ar framférallt pa overkroppen.

14.30-15.30 Ny pa Traffpunkten? Ar Traffpunkter 65+ nytt for dig?
Valkommen hit for att traffa oss som jobbar har och se vara lokaler. Vi
bjuder pa en kopp kaffe och berattar kort om de olika aktiviteterna vi
erbjuder har hos oss!

14.30-ca 15.15 Promenad. Samling utanfor apoteket. Vi gar i [dngsam takt
och de som vill ga snabbare kan bilda en grupp tillsamman. Vi gari alla
vader.

Torsdag 9 maj
Traffpunkt Savja har stingt pa grund av helgdag.

Fredag 10 maj

09.00-12.00 samt 13.00-16.00 Gym*

10.00-10.45 Qigong i Allsalen, Savja kulturhus.

13.00-15.30 Skaparstunden! Skapa med eget hantverk i gott sallskap. En
mysig lugn stund utan krav.

Mandag 13 maj

09.00-12.00 samt 13.00-16.00 Gym*

09.45-10.15 Balanstréning i staende for dig med ganghjalpmedel. 10.30-
11.10 Sittgympa. Foranmalan.

13.30-14.30 PARKOUR - vi tar oss 6ver, under och runt saker i var ute-
miljo. Uppvarmning med dans. Samling utanfor apoteket. Inne vid regn.
14.00 Mobilhjalpen: Ta med din surfplatta eller mobiltelefon for att ladda
ner appen Sakra steg infor Carolins foredrag 15.00.

15.00-16.00 Sakra steg - Sjukgymnast Carolin berattar om det digitala
programmet som hjalper dig att tréna balans och styrka pa din egen niva.
Programmet finns att ladda ner som app i din telefon eller surfplatta.

Du kan ocksa se programmet pa din dator.



Tisdag 14 maj

09.00-12.00 samt 13.00-16.00 Gym*

10.00-11.00 Mjuk yoga. Allsalen, Savja kulturhus.

Traningsmatta finns att lana pa traffpunkten.

10.30-11.10 Sittgympa. Foranmalan.

11.10-11.55 Linedance i Allsalen, Savja kulturhus.

13.00-15.30 Skaparstund i bokrummet! Skapa med eget hantverk i gott
sallskap.

13.30 ”Vi mots i Mallas sal” - Livesand foreldsning fran Uppsala
stadsbibliotek. Dagens forelasning "Vackra utflykter i Uppsala lan".
Forelasningen sands live pa traffpunkten dar vi tittar tillsammans pa
storbildsskarm. Det finns aven mojlighet till digitalt deltagande.
14.15-14.45 Stagympa i Allsalen, Savja kulturhus.

Onsdag 15 maj

09.00-12.00 samt 13.00-16.00 Gym*

10.00-11.30 Picknickrunda! En promenad som innehaller bade picknick
och tipsrunda. Vi gér langs ”Aldersstigen” och svarar pa kunskapsfragor
och hittar sedan en mysig plats att ata medhavd fika.

10.30-12.00 Kom och mala! Kravlost prova-pa. Har ses vi for en stund dar
vi later kreativiteten floda fran penseln till pappret. Inga forkunskaper
krdvs, bara ett Oppet sinne. Penslar och farg finns att lana i begréansad
mangd. Papper finns att kopa for en billig peng. Ta garna med eget
material.

10.30-13.30 Qigong, dans och picknick i Stadstradgarden. Vi ses vid
Danspaviljongen i Stadstradgdrden. Delta pa Qigong och/eller danspass
samt at medhavd picknick tillsammans med Carolin och Traffpunkt Karl-
Johan efterat. Qigong 10.30-11.15, darefter dans 11.15-12.00.
13.15-14.00 Sittyoga, pa traffpunkten vaning 2. Du valjer om du vill sitta
eller sta. Fokus ar framférallt pa overkroppen.

14.30-ca 15.15 Promenad. Samling utanfoér apoteket. Vi gar i [dngsam takt
och de som vill ga snabbare kan bilda en grupp tillsammans. Vi gari alla
vader.

Torsdag 16 maj

13.00-16.00 Gym*

13.00-16.00 Kom in pa en fika. Kom och se att vi dr ganska lika. Kom sjalv
eller ta med nagon du kédnner. Eller kom och traffa nya vanner.
13.00-15.00 Schack.

14.15-14.45 Balanstraning i staende for dig med ganghjalpmedel.
15.00-15.40 Sittgympa. Foranmalan.

Fredag 17 maj

09.00-12.00 samt 13.00-16.00 Gym*™

10.00-10.45 Qigong i Allsalen, Savja kulturhus.

12.00 Vi dter tillsammans pa Seniorrestaurang Linné, pa
Stenbrohultsvdagen 93. Kostnad: 70 kr inklusive sallad, brod, maltidsdryck
och kaffe. Samling utanfoér apoteket 11.40 alternativt ingdngen till
restaurangen 11.55.



Fredag 17 maj (forts.)

13.00-14.45 Filmdags! Vi visar: En dag kommer allt det har bli ditt.
Dramakomedi om framgangsrika tecknaren Lisa och hennes syskon
samlas pa sina foréldrars gard for forsta gangen pa over tio ar. Foraldrarna
vill att bara en av dem ska arva skogen, som har varit i familjens ago i
generationer. "En dag kommer allt det har bli ditt" ar en berattelse om en
familj och ett arv som ingen vill ha. Skadespelare: Peter Haber, Suzanne
Reuter, Karin Franz Korlof, Liv Mjones med flera. Speltid: 1 h 45 min.
Foranmalan.

13.00-15.30 Skaparstund i bokrummet! Skapa med eget hantverk i gott
sallskap.

Mandag 20 maj

09.00-12.00 samt 13.00-16.00 Gym*

09.45-10.15 Balanstréning i staende for dig med ganghjalpmedel.
10.30-11.10 Sittgympa. Foranmalan.

13.00-14.00 Ny pa Traffpunkten? Ar Traffpunkter 65+ nytt for dig?
Valkommen hit for att traffa oss som jobbar har och se vara lokaler. Vi
bjuder pa en kopp kaffe och berattar kort om de olika aktiviteterna vi
erbjuder har hos oss!

13.30-14.30 PARKOUR - vi tar oss 6ver, under och runt saker i var
utemiljo. Uppvarmning med dans. Samling utanfor apoteket. Inne vid
regn.

Tisdag 21 maj

09.00-12.00 samt 13.00-16.00 Gym*

10.00-11.00 Mjuk yoga. Traningsmatta finns att [ana pa traffpunkten.
Allsalen, Savja kulturhus.

10.30-11.10 Sittgympa. Foranmalan.

11.10-11.55 Linedance i Allsalen, Savja kulturhus.

13.00-15.30 Skaparstunden. Skapa med eget hantverk i gott sallskap. En
mysig lugn stund utan krav.

13.00 Mala pa tygtulpaner. Farglagg tygtulpaner i harliga farger. Material
finns till sjalvkostnadspris. Foranmalan.

14.15-14.45 Stagympa i Allsalen, Savja kulturhus.

Onsdag 22 maj

09.00-12.00 samt 13.00-16.00 Gym*

10.30-12.00 Kom och mala! Kravlost prova-pa. Har ses vi for en stund dar
vi later kreativiteten floda fran penseln till pappret. Inga forkunskaper
krdvs, bara ett Oppet sinne. Penslar och farg finns att lana i begréansad
mangd. Papper finns att kdpa for en billig peng. Ta garna med eget
material.

13.15-14.00 Sittyoga, pa traffpunkten vaning 2. Du véljer om du vill sitta
eller sta. Fokus ar framférallt pa overkroppen.

14.30-ca 15.15 Promenad - Installd.



Torsdag 23 maj

13.00-16.00 Gym*

13.00-16.00 Kom in pa en fika. Kom och se att vi ar ganska lika. Kom sjalv
eller ta med nagon du kédnner. Eller kom och traffa nya vanner.
13.00-15.00 Schack.

14.15-14.45 Balanstraning i staende for dig med ganghjalpmedel.
15.00-15.40 Sittgympa. Foranmalan.

Fredag 24 maj

09.00-12.00 samt 13.00-16.00 Gym*

10.00-10.45 Qigong i Allsalen, Savja kulturhus.

13.30-15.00 Picknickrunda! En promenad som innehaller bade picknick
och tipsrunda. Vi gdr langs ”Aldersstigen” och svarar pa kunskapsfragor
och hittar sedan en mysig plats att 4ta medhavd fika. INSTALLT.
13.00-15.30 Skaparstunden! Skapa med eget hantverk i gott sallskap.
En mysig lugn stund utan krav.

Mandag 27 maj

09.00-12.00 samt 13.00-16.00 Gym*

09.45-10.15 Balanstrining i staende for dig med ganghjalpmedel.
10.30-11.10 Sittgympa. Foranmalan.

10.30-11.30 Mobilhjalpen. Ta med din surfplatta eller mobiltelefon sa far
du hjalp med funktioner som kan underlatta for dig i vardagen.

Boka tid pd 018-727 48 80. Valkommen.

13.30-14.30 PARKOUR - vi tar oss over, under och runt saker i var
utemiljo. Uppvarmning med dans. Samling utanfor apoteket. Inne vid
regn.

13.30-15.00 Skivor till kaffet. Tillsammans lyssnar vi pa musik, onskar
latar och tar en kopp kaffe.

Tisdag 28 maj
Traffpunkt Sdvja har stangt pa grund av planeringsdag.

Onsdag 29 maj

09.30-13.00 Traffpunkten flyttar ut: Aktivitetsdag pa Summer Zone

| ar ar det dags igen - en gladjefylld dag med aktiviteter och umgange pa
Summer Zone, vid Studenternas bandyplan. Kom och umgas med andra
besokare, traffa personal fran Traffpunkterna, Seniorbostader och andra
inbjudna verksamheter. Delta i sociala och fysiska aktiviteter och ha en
harlig dag tillsammans med oss. Program for dagen finner du langst bak i
manadsbladet och publiceras dven pa var hemsida,
traffpunktsenior.uppsala.se. Hoppas vi ses dar!

Torsdag 30 maj

13.00-16.00 Gym*

13.00-15.00 Schack

13.30-15.00 Picknickrunda! En promenad som innehaller bade picknick
och tipsrunda. Vi gér langs ”Aldersstigen” och svarar pa kunskapsfragor
och hittar sedan en mysig plats att ata medhavd fika.


Tel:+46187274880
https://traffpunktsenior.uppsala.se

Torsdag 30 maj (forts.)
14.15-14.45 Balanstraning i staende for dig med ganghjalpmedel.
15.00-15.40 Sittgympa. Foranmalan.

Fredag 31 maj

09.00-12.00 samt 13.00-16.00 Gym*

10.00-10.45 Qigong i Allsalen, Savja kulturhus.

13.00-15.30 Skaparstund i bokrummet! Skapa med eget hantverk i gott
sallskap.

14.00 Foredrag: Uppsalas broar 6ver Fyrisan - Erik Lindblad fran
Uppsala Stadsarkiv berattar och visar bilder.

* Gym

Gymmet ar tillgangligt for dig som redan fatt introduktion av traff-
punktens sjukgymnaster och har fatt ett individuellt anpassat tranings-
program. Du trédnar under eget ansvar men personal finns pa plats.

For att boka introduktion ring sjukgymnast pa telefon 018-727 55 95.

Vialkommen!

Hall utkik efter dndringar pa var webb. Du hittar det pa Traffpunkt
Savjas startsida under "Aktuellt” pa sidan traffpunktsenior.uppsala.se.

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 Savja for dig som ar 65+
Vastgotaresan 64, 2tr.

Tel: 018-727 48 80 eller 018-727 48 24
E-post: traffpunktsavja@uppsala.se



tel:018-727 55 95
https://vardochomsorg.uppsala.se/fritid-och-traffpunkter/traffpunkter65/har-ar-vara-traffpunkter/traffpunkt-savja/
https://vardochomsorg.uppsala.se/fritid-och-traffpunkter/traffpunkter65/har-ar-vara-traffpunkter/traffpunkt-savja/
https://traffpunktsenior.uppsala.se
https://eur01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fetjanster.uppsala.se%2Fs%2Fvof-synpunkt&data=05%7C01%7Cmathieu.hartig%40uppsala.se%7C10f37b1593fb4d81f9f908db367b518d%7C86932a3637af420489f2ed1ee095f45a%7C1%7C0%7C638163675492620372%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C3000%7C%7C%7C&sdata=%2FJbZ3UC3%2Bqldv1jlGhxV%2FV6xSPL%2FaJ3%2FFtlU2yu6NZo%3D&reserved=0
https://eur01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fetjanster.uppsala.se%2Fs%2Fvof-synpunkt&data=05%7C01%7Cmathieu.hartig%40uppsala.se%7C10f37b1593fb4d81f9f908db367b518d%7C86932a3637af420489f2ed1ee095f45a%7C1%7C0%7C638163675492620372%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C3000%7C%7C%7C&sdata=%2FJbZ3UC3%2Bqldv1jlGhxV%2FV6xSPL%2FaJ3%2FFtlU2yu6NZo%3D&reserved=0
http://www.facebook.com/traffpunkter65uppsalakommun
Tel:+4618727204880
Tel:+46187274824
mailto:traffpunktsavja@uppsala.se

[\%J Uppsala
kommun

Aktivitetsdag pa Summer
Zone for dig som ar 65+

Program for onsdag 29 maj 09.30-13.00:
Schemalagda aktiviteter leds av instruktorer. Kom till
samlingspunkten 5 minuter innan aktiviteten borjar.
SAMLINGSPUNKT

TID
09.50-13.00
Balansbana

09.50-10.20
Ga-innebandy
Linedance

10.00-13.00
Akvarellmalning

10.30-11.00
Minitennis
Sittgympa

11.00-13.00
Boccia

11.10-11.40
Ga-Fotboll
Yoga

11.50-12020
Qigong
Volleyboll

12.30-13.00
Zenba
Core

Siffral

Siffra 4
Scen

Siffra l

Siffra 4
Siffra 3

Siffra 5

Siffra 4
Siffra 3

Siffra 3
Siffra 2

Scen
Siffra 3

Drop-in

Drop-in

Drop-in

(tag gdrna med egen matta)

(tag gdrna med egen matta)

Traffpunkter 65+ & Seniorbostader



L%J Uppsala
kommun

Karta Over aktivitetsytan pa Summer Zone med
samlingspunkterna utmarkerade.

Fyrisan

Traffpunkter 65+ & Seniorbostader
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