L%J Uppsala
kommun

Traffpunkt Bjorklinges manadsblad

Maj 2026

Vdlkommen till en moétesplats for dig som ar senior 65+

Traffpunktens aktiviteter halls i SK Irons klubblokal,

pa dansbanan vid Bjorkvallen, Lugnet eller i Traffpunktens
lokal pa Bror Hjorts vag 7A. Se programmet for mer information
om var respektive aktivitet halls.

Foranmalan till vissa av vara aktiviteter via SMS:
018-727 48 97 alt. 018-726 10 90.

E-post: traffpunktbjorklinge@uppsala.se

Traffpunkt Bjorklinge


Tel:+46187274897
Tel:+46187261090
mailto:traffpunktbjorklinge@uppsala.se

Under Maj manad har vi Forslagsladan framme pa Traffpunkten. Passa
garna pa att gora din rost hord. Ge din synpunkt pa befintliga aktiviteter
eller ge 6nskemal om nya.

Med reservation for andringar i programmet.

Mandag 4 maj

09.15-10.15 Gympa (Bjorkvallen) Gympa till medryckande musik.
Traningsredskap som exempelvis gummiband kan anvandas. OBS!
Utomhus (inomhus pa Bjorkis vid nederbord).

10.15-11.00 Drop-in fika (Bjorkvallen/klubblokalen) Valkommen att
besdka oss for en pratstund och en kopp kaffe.

13.00-14.00 Handgympa och fika (Traffpunkten) Vi starker musklerna i
tummarna och fingrarna vilket ar viktigt for greppkraft och finmotorik.
Kom och prova pa!

Tisdag 5 maj

10.30-11.15 Linedance (Bjorkvallen/Bjorkis) Vi dansar nyborjardanser.
11.15-11.30 Linedance (Bjorkvallen/Bjorkis) Vi dansar en dans med lite
svarare koreografi.

13.30-14.30 Bingo och fika (Traffpunkten)

Onsdag 6 maj

09.15-10.15 Stationstraning (Bjorkvallen) Traningsform dar deltagarna
cirkulerar mellan olika 6vningsstationer. Stationerna bestar av évningar
innehdllande styrka, balans, koordination och rorlighet. Traningsredskap
som exempelvis gummiband och hantlar kan anvandas. Alla ar valkomna,
bade herrar och damer. OBS! Utomhus (inomhus pa Bjorkis vid
nederbord).

10.00-11.00 Drop-in-fika (Bjorkvallen/Klubblokalen) Valkommen att
bestka oss for en pratstund och en kopp kaffe i vara lokaler.

10.30-11.30 Stationstraning for herrar (Bjorkvallen) Traningsform dar
deltagarna cirkulerar mellan olika 6vningsstationer. Stationerna bestar av
ovningar innehdllande styrka, balans, koordination och rorlighet.
Traningsredskap som exempelvis gummiband och hantlar kan anvandas.
OBS! Utomhus (inomhus pa Bjorkis vid nederbord).

13.30-14.30 Nexus besoker Traffpunkt Bjorklinge for att informera om
vald i ndra relationer (Bjorkvallen/Klubblokalen). Vem som helst kan bli
utsatt for vald, oavsett kon, alder eller bakgrund. Nexus berattar om olika
typer av vald samt om sitt arbete och vilket stod de kan erbjuda. Du ar
varmt valkommen att delta - oavsett om du vill lyssna, stalla fragor eller
bara vara med.

Kontakt Nexus resurscentrum: vardagar tel. 018-727 52 47.

Torsdag 7 maj

13.30-14.30 Sittgympa och smorgas (Traffpunkten) Gympa som utgar
fran en sittande position. Innehaller ibland vissa stdende moment fér den
som vill och kan. Traningsredskap som exempelvis gummiband kan
anvandas.


Tel:018-727%2052%2047

Mandag 11 maj

09.15-10.15 Gympa (Bjorkvallen) Gympa till medryckande musik.
Traningsredskap som exempelvis gummiband kan anvandas. OBS!
Utomhus (inomhus pa Bjorkis vid nederbord).

10.15-11.00 Drop-in fika (Bjorkvallen/Klubblokalen) Valkommen att
bestka oss for en pratstund och en kopp kaffe.

13.00-14.00 Musikfragesport (Traffpunkten) Vi spelar musikfragesport
fran “Musik att minnas”. 1X2-fragor med svarsalternativ. Kom och lyssna
pa latar och klura tillsammans! Kaffe och fika finns att kopa.

Tisdag 12 maj

10.30-11.15 Linedance (Bjorkvallen/Bjorkis) Vi dansar nyborjardanser.
11.15-11.30 Linedance (Bjorkvallen/Bjorkis) Vi dansar en dans med lite
svarare koreografi.

13.30-14.30 Ballongtennis och fika (Traffpunkten) Vi spelar en rolig
variant av tennis med flugsmallare och ballonger. Sittande eller staende.
Kom och smasha loss med oss!

Onsdag 13 maj

09.15-10.15 Stationstraning (Bjorkvallen) Traningsform dar deltagarna
cirkulerar mellan olika 6vningsstationer. Stationerna bestar av évningar
innehdllande styrka, balans, koordination och rorlighet. Traningsredskap
som exempelvis gummiband och hantlar kan anvandas. Alla ar valkomna,
bade herrar och damer. OBS! Utomhus (inomhus pa Bjoérkis vid
nederbord).

10.00-11.00 Drop-in-fika (Bjorkvallen/Klubblokalen) Valkommen att
bestka oss for en pratstund och en kopp kaffe i vara lokaler.

10.30-11.30 Stationstraning for herrar (Bjorkvallen) Traningsform dar
deltagarna cirkulerar mellan olika 6vningsstationer. Stationerna bestar av
ovningar innehdllande styrka, balans, koordination och rorlighet.
Traningsredskap som exempelvis gummiband och hantlar kan anvandas.
OBS! Utomhus (inomhus pa Bjorkis vid nederbord).

11.30-12.00 Ny pa Tréaffpunkten? (Bjorkvallen/Klubblokalen) Ar
Traffpunkter65+ nytt for dig? Valkommen 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.

Torsdag 14 maj
Traffpunkten ar stangd pga. rod dag.

Mandag 18 maj

09.15-10.15 Gympa (Bjorkvallen) Gympa till medryckande musik.
Traningsredskap som exempelvis gummiband kan anvandas. OBS!
Utomhus (inomhus pa Bjorkis vid nederbord).

10.15-11.00 Drop-in fika (Bjorkvallen/Klubblokalen) Valkommen att
bestka oss for en pratstund och en kopp kaffe.



Mandag 18 maj (forts.)

13.00-14.00 Pysselmandag (Traffpunkten) Vi umgas och pysslar
tillsammans. Ta med eget handarbete, las tidningen, [6s knep & knap eller
mala med fargpennor som finns pa plats. Du ar valkommen aven for en
pratstund. Kaffe och kaka finns att kdpa.

Tisdag 19 maj

10.30-11.15 Linedance (Bjorkvallen/Bjorkis) Vi dansar nyborjardanser.
11.15-11.30 Linedance (Bjorkvallen/Bjorkis) Vi dansar en dans med lite
svarare koreografi.

13.30-14.30 Bingo och fika (Traffpunkten)

Onsdag 20 maj

10.00-14.00 Seniorfestivalen! (Bjorkvallen) Valkommen till Lokala
Seniorfestivalen i Bjorklinge! Festivalen ager rum pa Bjorkvallen i
Bjorklinge och ar en del av fyra lokala festivaler pa Uppsalas landsbygd.
Under dagen erbjuds ett varierat program med bland annat férelasning,
musikunderhallning, prova pa-aktiviteter och méten med lokala
foreningar och aktorer. Festivalen ar gratis. Kaffe och bulle ingar.
Programmet for dagen hittar du pa uppsala.se/lokala-seniorfestivalen
eller i pappersformat pa Traffpunkten. Valkomna!

Torsdag 21 maj

13.30-14.30 Sittgympa och smorgas (Traffpunkten) Gympa som utgar
fran en sittande position. Innehaller ibland vissa stdende moment fér den
som vill och kan. Traningsredskap som exempelvis gummiband kan
anvandas.

Mandag 25 maj

09.15-10.15 Gympa (Bjorkvallen) Gympa till medryckande musik.
Traningsredskap som exempelvis gummiband kan anvandas. OBS!
Utomhus (inomhus pa Bjorkis vid nederbord).

10.15-11.00 Drop-in fika (Bjorkvallen/Klubblokalen) Valkommen att
bestka oss for en pratstund och en kopp kaffe.

Tisdag 26 maj

10.30-11.15 Linedance (Bjorkvallen/Bjorkis) Vi dansar nybdrjardanser.
11.15-11.30 Linedance (Bjorkvallen/Bjorkis) Vi dansar en dans med lite
svarare koreografi.

OBS! Sista tillfdllet innan sommaruppehallet. Start igen tisdag 1/9.
13.00-13.20 Ny pa Tréaffpunkten? (Traffpunkten/Bror Hjortsv. 7A). Ar
Traffpunkter 65+ nytt for dig? Valkommen 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.

13.30-14.30 Bildvisning fran Sydafrika (Traffpunkten) Diakoniassistent
Annika visar bilder fran sin resa till Sydafrika. Kaffe och fika finns att kopa.


https://www.uppsala.se/lokala-seniorfestivalen

Onsdag 27 maj

09.15-10.15 Stationstraning (Bjorkvallen) Traningsform dar deltagarna
cirkulerar mellan olika 6vningsstationer. Stationerna bestar av évningar
innehallande styrka, balans, koordination och rorlighet. Traningsredskap
som exempelvis gummiband och hantlar kan anvandas. Alla ar valkomna,
bade herrar och damer. Utomhus (inomhus pa Bjorkis vid nederbord).
OBS! Sista tillfallet innan sommaruppehallet. Start igen onsdag 2/9.
Under sommarmanaderna ersatts Stationstraning med
Sommartabata.

10.00-11.00 Drop-in-fika (Bjorkvallen/Klubblokalen) Valkommen att
bestka oss for en pratstund och en kopp kaffe i vara lokaler.

10.30-11.30 Stationstraning for herrar (Bjorkvallen) Traningsform dar
deltagarna cirkulerar mellan olika 6vningsstationer. Stationerna bestar av
ovningar innehdllande styrka, balans, koordination och rorlighet.
Traningsredskap som exempelvis gummiband och hantlar kan anvandas.
Utomhus (inomhus pa Bjorkis vid nederbérd). OBS! Sista tillfallet innan
sommaruppehallet. Start igen onsdag 2/9.

13.30-14.15 Genomgang av balanstranings-appen “Sakra steg”
(Bjorkvallen/Klubblokalen) Sakra steg ar ett digitalt traningsprogram
utformat for att forebygga fall bland aldre personer. Programmet ar
utvecklat tillsammans med aldre personer i ett forskningsprojekt vid
Umea universitet. Programmet finns att ladda ner som app i din telefon
eller surfplatta. Du kan ocksa se programmet pa din dator. Aktivitets-
handledare Linnéa gar igenom och visar pa tv-skarmen hur appen/
programmet fungerar.

Torsdag 28 maj

13.30-14.30 Sittgympa och smorgas (Traffpunkten) Gympa som utgar
fran en sittande position. Innehaller ibland vissa stdende moment fér den
som vill och kan. Traningsredskap som exempelvis gummiband kan
anvandas.

13.30-14.30 Stadsbiblioteket “Vi mots i Mallas sal”: Skydda din
tradgard - Maj-Lis Pettersson. Vart forandrade klimat paverkar hur vi
madste ta hand om vara tradgardar. Maj-Lis Pettersson berattar om hur
man skyddar vaxter mot alla nya samt valkanda skadegorare med bade
direkta och forebyggande atgarder. Maj-Lis Pettersson ar hortonom och
vaxtskyddsexpert och kdand som tradgdrdsexperten i Odla med P1. Boka
plats i Mallas sal via bibliotekuppsala.se, i infodisken pa biblioteket
eller ring 018-727 17 20. OBS! Traffpunkt Bjorklinge kommer inte visa
sandningen pa plats denna gang men kan hjalpa dig att visa hur du kan se
den hemifran via dator eller anmala deltagande till att delta pa plats i
Stadsbiblioteket.

Valkommen!


https://bibliotekuppsala.se/evenemang#/events/f66becc8-393d-4412-be04-3150c0affeca?q=Maj-Lis%20Pettersson
Tel:018-727%2017%2020

Hall utkik efter andringar pa var webb. Du hittar det pa Traffpunkt
Bjorklinges startsida under “Aktuellt” samt "Installd aktivitet".
Scanna QR-koden med din telefon.

https://www.uppsala.se/kultur-idrott-fritid/plats/traffpunkter-65/
traffpunkt-bjorklinge/

Hjalp oss att bli battre! Du kan [amna 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 Bjorklinge

Bror Hjorts vag 7A

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