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Margita Eriksson,

god man

Seniorer testar
bowling

Recept
Svalkande glass

Ett meningsfullt uppdrag som gor skillnad "7 \ N

Kennet engagerar |

sig som volontar
] vepsat



Ledare

Nu fylls vardagen

med doft och farg

Nu skiftar naturen kostym och vi garin

i forsommaren. Det dr en tid som ofta
vacker bade gladje och eftertanke. Jag
forsoker stanna upp och lagga marke till
hur blasippor och liljekonvaljer avloser
varandra, innan hagg och syren tar vid och
fyller vardagen med doft och farg.

Apropa gronska och vaxter. | det har
numret delar stadstradgardsmastare
Elisabet Jonsson med sig av fina tips pa
hur du kan odla pa balkongen. Hon tipsar
ocksa om ndgra av sina smultronstallen
i stan. Visste du till exempel att
Lycksalighetens 6 i Stadstradgdrden ar en
riktigt harlig plats att besoka?

Om du dnnu inte har besokt nagon av
kommunens traffpunkter ar det kanske
dags nu. Vi har femton traffpunkter runt
om i kommunen. | det har numret far du
folja en dag pa Savja traffpunkt och mota
bade besdkare och medarbetare.

Du far ocksa mota tva personer som
engagerar sig ideellt i Roda Korset. Kennet

Senior i Uppsala ges ut fyra ganger per ar
och skickas hem till alla som har fyllt 70 ar.

Produktion kommunikationsavdelningen,
Uppsala kommun

Ansvarig utgivare Caroline Blomberg
Ohlstrom, avdelningschef

Johnson harimanga ar hjalpt dldre i
vardagen genom sitt uppdrag som fixare.
Hassan Moravej stottar persisk- och
arabisktalande personer som frivillig tolk.

Eftersom det har ar sista numret fore
sommaren vill jag passa pa att 6nska er en
riktigt fin sommar. Trevlig lasning, oavsett
om du laser i skuggan pa balkongen, i
svalkan inomhus eller ute i solen. Jag
hoppas att tidningen ger bade gladje
och inspiration.

Visesigen islutet av augusti. Da ar det
dags for Seniorfestivalen som dager rum
onsdag 26 augusti. P4 sista sidan hittar
du information, boka garna in datumet
redan nu.

Lenita Granlund,

direktor, vard- och
omsorgsforvaltningen Foto: Add Light

Kontakt
E-post: senioriuppsala@uppsala.se
Telefon: 018-727 00 00

Tryck Atta45
Webbplats www.uppsala.se/senioriuppsala l % |

Uppsala
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Aktuellt

Boktips

Why Me?
Sammy Davis Jr

Den basta bok jag last. En
sjalvbiografi om oréttvisor,
kamparanda och vanskap.
Den skildrar en enastaende
artists livoch
ett USAi stark
forandring.
Johan Stahl,
trollkarl

Foto: Pressbild

Farsrygg
Niels Fredrik Dahl

Det ar en berattelse om man,
berattad aven man, men
essensen ar allmanmansklig.
Vi laste den i bokklubben, som
mest bestod av
kvinnor, och alla
blev tagna och
berorda.
Mikaela Ramel,
skddespelare

Foto: Micke Sandstrom

Bibeln
Den rymmer poesi, profetiska
texter, vishetsord och berattel-
ser som berdr oss manniskor
aven i dag. Manniskor som levt
fore oss och gatt
igenom bade
gladjeamnen
och svarigheter.
Martin Modéus,
Arkebiskop

Foto: Pressbild

Odla hemma och
njut av stadens

gronska

Elisabet Jonsson ar stads-
tradgardsmastare i Uppsala
kommun och har ndgra tips for
dig som vill odla:

- Om du har en balkong ar det
enklast med ettdriga vaxter som
blomsterbonor, mangold eller
luktartor. Tank pa att ha stora
karl med mycket jord. Jag brukar
kopa sma plantor med sallad och
broccoli eller helt fardiga vaxter
eftersom det ar kul att komponera
och se fargkombinationer.

En av hennes favoritplatser
dar hon njuter av kommunens
planteringar ar Lycksalighetens 6
i Stadsparken.

- Dér kan jag sla mig ner
och bara andas. Det ar ocksa
trevligt att plocka lite applen
fran kommunens odlingar i till
exempel Stadstradgarden eller
Hospitalparken, avslutar Elisabet.

Kommunens odlingar ska
bidra till en fargprakt och
skonhetsupplevelse.

- Blommorna ska vara som
karameller. Vi planterar ocksa
manga trad. Det behdvs for att

svalka staden dar det &r minst
tva grader varmare an pa lands-
bygden eftersom det ar sa manga
hus som star tatt, sager Elisabet.

Odla tillsammans

med andra

Kommunen ska ocksa gora
plats for fler kolonilotter och
gemsamhetsodlingar.

- P4 gemensamhetsodlingar
har du inte en egen lott utan
man odlar tillsammans. Ett tips
ar samarbetet som Gottsunda
traffpunkt har med Matparken i
Gottsundagipen, avslutar Elisabet.

Las mer pa webben:
www.uppsala.se
/blomster-
programmet
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Engagera dig
som volontar

Lar nyanlanda personer att cykla, bli =
mentor for personer som soker jobb
eller stotta unga med att [asa battre.
Volontarbyran har manga fina uppdrag
for den som vill gora skillnad.

L3s mer pa webben:
www.volontarbyran.org
Telefon: 077-124 14 00

Foto: Johnér.se

Tank pa det har nar du grillar

Det ar trevligt att grilla och det har ar nagra saker
som Uppsala brandforsvar vill att du téanker pa:

@ Kolla att det ar tillatet att grilla dar du &r.
€@ Havatten nara for att slacka elden.
© Du som ténder elden &r ansvarig for att slicka den, @ <@

Vad tycker du om tidningen?

yi ke

Digital enkat
Vad tycker du om
tidningen Senior

i Uppsala? )
=

Det har ar det tredje numret av tidningen
Senior i Uppsala. Tidningen skickas till
dig som har fyllt 70 ar och bor i Uppsala
kommun. Vi har fatt in mycket bra
aterkoppling och idéer pa innehall men
vill garna ha mer.

E-post: senioriuppsala@uppsala.se
Telefon: 018-727 00 00 (kommunens vaxel)
Digital enkat: nar du via qr-koden har
bredvid.

Vi fragar

Har du en hobby?

Jan Hiller

- Under
pandemin
borjade jag skriva
historier, men
tankte att jag
kunde skriva nagot langre.
Det resulterade i tre utgivna
romaner och en slaktbok

pa over 600 sidor. Sen gar
jag ocksa och ater lunch
med mina vanner pa senior-
restaurangen Kungsornen
(tidigare Senioren).

Gote Frid

- Jagsjunger

i kor, det har

jag gjort hela
livet. Nu ar jag
engagerad i Roda
Korset och hjalper till med
spraktraning och laxhjalp.

Margareta
Torgen
-Jaggarpaen
malarkurs men vill
gora mer. Jag vet
attjag kan gora
saker, men fragan ar vad, utifran
hur min livssituation ser ut. Men
det ar bara att soka och testa

sig fram, jag skulle till exempel
garna vilja vara volontar. Det
kanns bra att kunna nyttja sin
tid och dela med sigav sina
erfarenheter pa nagot sétt.
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Intervju

Ideellt en g?
Som gor s |llnad

Kennet och Hassan hjalper andra och far mycket tillbaka som volontarer



Vi har manga
dterkommande
nojda kunder

och information
om att fixar-
verksamheten
finns sprids ofta
fran mun till mun.”

Kennet Johnson

Foto: Lilla produktionsbolaget

Kennet Johnson har
underlattat vardagen for
aldre itio ar som fixare och
Hassan Moravej stottar
persisk- och arabisktalande
personer som frivillig tolk.
Bada ar volontarer pa

Roda Korset och tycker att
uppdraget ger dem gladje
och mening.

Kennet Johnson har volontarvecka som
fixare pa Roda Korset och &r hemma hos
Cecilia Anshelm dar han hjalper henne att
byta lysror i badrummet.

- Vi ar 8-9 fixare som delar pa
uppdraget under hela aret. For mig
innebar det att jag ar volontar cirka sex
veckor per ar. P4 mina fixarveckor; tre
veckor pa hésten och tre pa varen, ar
jag volontdr mandag-fredag. Sa den har
veckan ar jag ute pa uppdrag hela veckan,
berattar Kennet.

Kennet har tidigare arbetat i
Forsvarsmakten och i industrin, men ar
numera pensionadr. Som fixare gor han
sitt eget veckoschema utifran jobben som
kommer in till Roda Korsets fixartelefon.

- Jag brukar oftast kunna hjalpa till
dagen efter de ringer och hjalper i snitt 15
personer i veckan.

Vi har manga aterkommande kunder



och en majoritet av dem ar kvinnor. Under
2025 hade vi fixare tillsammans 385

uppdrag.

Kennet berattar att han gér manga olika
uppdrag, som tar allt ifran nagra minuter,
upp till tva timmar.

- Att stalla sig pa en stege eller stol kan
juvaravaldigt farligt nar man ar aldre
och har dalig balans. Jag byter ofta lysror
som i dag och hanger upp gardiner och
duschdraperier. Manga vill ocksa ha hjalp
med tv:n, datorn eller brandvarnaren. Sen
skruvar jag ihop mobler och satter upp
hyllor och tavlor. Jag har med mig bade
stege, skruvdragare och betongborr nar
jag aker ut, berattar Kennet.

Kennets engagemang som volontar
borjade nar han flyttade till Uppsala
fran Karlstad.

- Det var ett bra satt att lara kanna

Det finns manga
satt du kan
engagera dig pd
som volontar i
Uppsala.

stan och nya manniskor. 2015, nar det
kom manga flyktingar, bérjade jag att
engagera mig som volontar i laxhjalp

och spraktraning och senare blev det
som fixare. Det ar valdigt tillfredstallande
att kunna hjalpa andra. Det ar en social
insats ocksa att prata med aldre som ar
ensamma. Jag kommer att fortsatta som
volontar sd lange jag orkar, sager han.

Hassan Moravej var en av de forsta som
Roda Korset i Uppsala rekryterade till sin
nya volontarverksamhet, frivillig tolk.
Sedan ett ar tillbaka tolkar han en géngi
manaden fran persiska och arabiska.

- Jag hjalper till att oversatta brev och
blanketter och tolkar 6ver telefon och pa
plats pd Roda Korset. Jag hjalper bade
nyanlanda och dem som varit lange i
Sverige men kort fast i arenden kopplat till
svensk byrakrati, berattar Hassan.



“Det ger mig gldadje,
stolthet och energi
att hjalpa till”

Hassan Moravej

De flesta av Roda Korsets frivilliga tolkar,
tolkar fran sitt modersmal eller har tidigare
tolkerfarenhet. Tolkarna fungerar som en
lank for att underlatta kommunikationen
med myndigheter och sjukvard, sa att
manniskor kommer vidare i processen de
ari. Men de tolkar aldrig pa lakarbesok
eller nar myndighetsbeslut fattas.

Varfor valde du att bli volontar?
- Nar jag var ny i Sverige fér 12 ar sedan
gick jag till en av Roda Korsets traffpunkter
for att fa hjalp. Nu kdnde jag att det var
min tur att hjalpa andra, sager Hassan.
Han berattar att det ger honom mycket
att vara volontar.
- Jag lar kanna nya manniskor och ar
en del av en gemenskap. De jag hjalper
uttrycker stor uppskattning for det jag gor
och uppdraget far mig att kdanna att jag gor
nytta och har en plats i samhallet. Det ger
mig stolthet, gladje och energi att kunna
hjalpa till, berattar han.

Hassan rekommenderar andra att ocksa
prova pa att vara volontar.

- Mdanga som &r runt 70 har tid, mycket
livserfarenhet och ett stort hjarta. Och som
volontar far du anvanda allt det dar pa ett
satt som verkligen gor skillnad. Du behover
inte vara perfekt eller orka hur mycket som
helst - det finns manga olika volontar-
uppdrag att soka. Sa kdnner du dig ensam,
eller undrar vad nasta kapitelii livet ar,
prova att engagera dig som volontar!

B

Roda Korsets
frivilliga tolkar
hjalper bland
annat till att
Oversétta brev
och blanketter.

Roda Korsets
fixare har
alltid med sig
legitimation.

Sa kan du engagera dig
i Roda Korset

| Uppsala har de 40 volontar-
verksamheter som du kan engagera
digi.

Roda Korset ar Sveriges storsta
humanitara frivilligorganisation med
23000 volontarer.

Du kan till exempel:

+ besoka aldre och ofrivilligt
ensamma

+ jobbaisecond hand-butik

« stotta barn och unga i skolan

« deltai en forsta-hjalpen grupp som
hjalper till pa evenemang.

Las mer om Roda Korset pa webben:
www.rodakorset.se
Telefon: 0771-19 95 00

Vill du fa hjalp av Fixarna?
Ring 018-1349 31 och pratain

ett meddelande med namn,
telefonnummer och vad du 6nskar
fa hjalp med. En fixare ringer upp
dig och ni bestammer en tid for nar
hjalpen ska ske.

All hjalp fran Roda Korset ar gratis.
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Traffpunkter 65+

—

En dag pa

Traffpunkt Savja

\-W l

Foto: Uppsala kommun

Mitt andra vardagsrum. Sa beskriver manga av besdkarna
Traffpunkt Savja dar de bland annat kan trana, fika eller
spela spel. Och alla ar valkomna, precis som de ar.

| matrummet pa Traffpunkt
Savja ligger ett stort pussel
utbrett 6ver bordet nastan helt
i bla nyanser. Ingvor Lundell
sitter bojd over bordet och vrider
forsiktigt pa en pusselbit.

- Jo, det gar bra. Jag har lagt
flera bitar i dag och ser att ndgon
innan mig har lagt ramen, sa

tillsammans gar det framat.
Kanske inte sa fort, men framat,
skrattar hon.

Hon skulle ha deltagit i
handgruppen den har dagen, for
att hdlla handerna smidiga och
starka. | stallet fick hjarnan jobba
mer an handerna.

- Jag tycker det ar jattebra att

traffpunkterna finns. Man marker
att pensionarer blir mer och

mer ensamma men hit kan man
komma och traffa andra.

Att halla i gang, tillsammans
Pa gymmet ror sig besokarna
lugnt mellan maskinerna. Nagon
raknar repetitioner hogt, en



annan ropar till nar ett handtag
inte riktigt vill som det ska.

- Har far man bade det sociala
och det kroppsliga, sager Kare
Dahl, som trénar har tva ganger
i veckan.

| spelrummet har schack-
bradorna stallts upp. Nar det
forsta draget ar gjort blir rummet
stilla och en koncentrerad
tystnad lagger sig. | fikarummet
sitter Gunilla Olofsson i den
roda soffan.

- Pa mandagar ar det fullt
upp for mig. Balansgrupp,
sittgympa och ett pass med
redskap. Men det handlar inte
bara om traning. Det viktiga ar
att komma ut och gora saker,
annars ar det latt att bli sittande
hemma, sager hon.

Ett andra vardagsrum
Traffpunkt Savja har funnits
sedan 2012 och lockar en vanlig
dag mellan 40 och 150 besokare.
- Manga beskriver det som

sitt andra vardagsrum. Det
viktigaste ar att manniskor tar
sig ut och kanner sig valkomna.
Vi ser dig och hor dig och det
betyder mycket for manga,
sdger halsopedagogen Linnéa
Johansson.

Traffpunkternas verksamhet
utgar fran forskning om vad som
framjar halsan hos aldre. Men
innehallet formas ocksa av de
som kommer till traffpunkterna.

- Kroppen ar olika. Det finns
pigga 90-aringar och andra,
yngre, som behover ta det
lugnare.

Det viktiga dr att
komma ut och géra
saker, annars dr det
[dtt att bli sittande
hemma.

Gunilla Olofsson

Pa senare ar har verksamheten
pa traffpunkten blivit sa popular
att de har fatt ldna den stora
salen pa kulturpunkten rakt ver
gatan sa att alla ska fa plats.

- Jag hoppas att det blir fler
traffpunkter och att vi alla lockar
fler besokare framover, sager
Linnéa.

- Det har ar en plats dar man
far vara som man ar, sager Ingvor
innan hon atergar till pusslet.

Det har ar
Traffpunkter 65+

Alla som har fyllt 65 ar

och letar efter nya roliga
saker att gora ar valkomna
till Traffpunkter 65+.
Traffpunkterna erbjuder till
exempel olika aktiviteter,
umgas, snickra, odla eller
fa rad om matvanor eller
internet.

Las mer pa e
webben: [=l [=
www.uppsala. ﬁ
se/traffpunkt6s  [Ex:
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Traffpunkter 65+

For aktuell trafikinformation se ul.se
ellerring 077-114 14 14.

1. Almunge traffpunkt
Adress: Mogavagen 38
Telefon: 018-726 1394
Regionbuss: 809

2. Bjorklinge traffpunkt

Adress: Bror Hjorths vag 7 A

Telefon: 018-727 48 97 / 018-726 10 90
Regionbuss: 100, 821

3. Balinge traffpunkt
Adress: Lundgardsvagen 2
Telefon: 018-727 48 55

Regionbuss: 104, 111, 821

4. Eriksberg traffpunkt
Adress: Granitvagen 5
Telefon: 018-727 69 30
Busslinje: 2, 6, 13

5. Gottsunda traffpunkt
Adress: Valthornsvagen 19 C
Telefon: 018-727 69 36
Busslinje: 2, 6,13
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6. Jarlasa traffpunkt

Adress: Jarlasa-Laggarbo 2

Telefon: 018-726 1394 /018-727 57 06
Regionbuss: 848

7. Knutby traffpunkt

Adress: Gransta 44

Telefon: 018-727 13 94 /018-727 57 06
Regionbuss: 809

8. Nyby traffpunkt
Adress: Leopoldsgatan 5
Telefon: 018-727 76 68
Busslinje: 3,110, 115

9. Luthagen traffpunkt
Adress: Dalgatan 3

Telefon: 018-727 64 14
Busslinje: 5,9, 10

10. Storgatan 11 traffpunkt
Adress: Storgatan 11

Telefon: 018-72751 24

Busslinje: 3, 8,110, 115

nnnnnnnnnn
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11. Storvreta traffpunkt
Adress: Hasselvagen 1C
Telefon: 018-727 56 77
Regionbuss: 110 eller Malartag

12. Svartbacken traffpunkt
Adress: Idrottsgatan 2, Fyrishov
Telefon: 018-727 6578

Busslinje: 8,10

13. Savja traffpunkt
Adress: Vastgotaresan 64, 2 tr
Telefon: 018-727 48 80
Busslinje: 5, 10

14. Vange traffpunkt

Adress: Gamla Salavagen 31

Telefon: 018-727 13 94 /018-727 57 06
Regionbuss: 848

15. Arsta traffpunkt
Adress: Fyrislundsgatan 66
Telefon: 018-727 69 35
Busslinje: 6,13



Hall dig sval nar
det ar varmt

For vissa ar varma sommardagar det basta som finns, for andra
kan det bli jobbigt. Var uppmarksam pa om du far en 6kad
kroppstemperatur eller puls eller blir yr. Har &r nagra tips:

« drick mer vatten an du brukar

och at frukt och gront som
innehaller mycket vatten

« dra for gardiner och
persienner och ha fonstret
oppet nar du sover

+ duscha kallt och anvand
|6st sittande klader, garnai
naturmaterial

« vanta tills det blir lite svalare
pa eftermiddagen om du vill
gora nagot anstrangande

« forvara lakemedel ratt, vissa
ska vara i svalare miljoer an
25 grader.

Foto: Johnér.se

Dags for ett dopp?

P& sommaren vill manga
bada och det kan bli trangt.
Har ar badplatser som brukar
vara lugnare:

« Ulva kvarn, buss 104

« Sunnerstabadet, buss 8

« Skyttorpsbadet, buss 823,
badet ligger 400 meter fran
busshallplatsen

Om du tar bilen ar det viktigt

att du parkerar sa att du inte
star i vagen for eventuella
utryckningsfordon. Det kan
radda livom olyckan ar framme!

Hitta en ny favorit
pa webben:
www.uppsala.se/
badplatser

Lite av varje

Foto: Johnér.se

Recept
Enkel och aggfri glass

Ingredienser

+ 5deciliter vispgradde

+ 400 gram sotad kondenserad
mjolk

« Nagon god smaksattning som
frysta bar eller choklad i bitar

GOr sa har:
1. Vispa gradden fluffig.

2. Hallikondenserad mjolk och
smaksattning. Ror om.

3. Lagggarnatill godsaker som
rostade nétter, frysta bar eller
hyvlad choklad.

4. Hallsmetenien formsom
rymmer cirka 1,5 liter.

5. Stall formenifryseniminst
6 timmar.

Njut pa saval kalla som varma
dagar, glass passar alltid.
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Shiow-Li Wu, Hakan Svensson, Carina Edin och Gérdis Hymér. Foto: Uppsala kommun

Seniorpatrullen
provar bowling

Det ar ett harligt sorl i bowling- spelet av Uppsala Pensionarers B .

hallen p& Fyrishov i Uppsala. Bowlingklubb. Men innan ett Det kraver lite
Kéglorfal!’er mgd valbekanta enda kloE rullas ivag Yéntar balans, men annars
dunsar, nagon jublar efter dagens forsta utmaning. | } .
en strike och pa flera banor skorummet pagar en febril jakt thfjag att det har
ar spelare redan i gang med pa ratt storlek. passar alla.

sina matcher. | dag far senior- - Jag har storlek 37, sager

patrullen lara sig grundernai Gordis och tittar neri hyllan. Men  Shiow-Lih Wu




jag hittar bara ena skon. Nu far
jag ge mig ut och leta.

Kjell Lind, ordférande i
klubben och en av dagens guider,
lugnar henne.

- Tainte for tranga skor, valj
hellre ndgra som ér lite storre.

Enavmedlemmarnai
foreningen skrattar och sager:

- Annars ar det alltid bra att ha
ndgot att skylla pa.

En sport som ocksa ar ett
socialt sammanhang

Na&r skorna ar pa plats samlas
gruppen vid banorna. Kjell Lind
berattar om klubbens verksamhet
och vad som ar viktigt i spelet.

- Man ska vara lugn ochinte
skrika och gapa. Och inte stora
grannen. Sedan ar det viktigt att
man haller farten i spelet, alltsa
att man inte sitter och vantar
utan armed aven ndr det arinte
arenstur.

Han berattar att foreningen
i dag har 168 medlemmar och
tranar mandag, onsdag och
torsdag 10.00-13.00.

- Det ar viktigt for oss att bade
spela och umgas. Det finns ju de
som bara kommer ner hit och
sitter och pratar. Vi lar kanna
varandra.

Forsta kastet och lite nerver
Nu ar det dags att valja klot.
Siffran pa klotet visar hur tungt
det &r. Pa banan visar Roger,

som tidigare varit elitspelare,

hur ett forsta slag ska goras. Han

Jag tappade farten i det forsta slaget,
men nu gick det bra.

Shiow-Lih Wu

forklarar att man ska borja bakat
med armen for att f& med bade
sving och fart och att man har tva
slag pa sig i varje omgang.

Gordis ar forst ut och forsoker
fa till en skruv direkt.

- Jag trodde den gick mot
mitten men sa gick det ut at
sidan. Attans.

Pa banan bredvid gor Hakan
sig redo. Han tar fyra steg framat
och slapper klotet.

- Jal Jag satte en strike.

Jag skulle nog saga att det
var tur trots att jag har provat
bowling tidigare, sager han
och skrattar.

Carina ar nasta pa tur.

- Nej! Det gick ju rakt neri
rannan. Jag far kora igen.

Shiow-Lih, som delar

bana med Gordis, nickar
igenkannande.

- Nej, min gick ocksa rakt ner i
rannan.

Kjell kliver fram och visar hur
man behdver sta mer rakt nar
klotet slapps. Ett nytt forsok fran
Shiow-Lih ger resultat.

- Nu gick det mycket battre.
Jag tappade farten i det forsta
slaget men nu gick det bra.

Nar rorelserna borjar sitta
Efter ndgra omgangar borjar
kast och steg kannas mer
naturliga. Fler kaglor faller och
sjalvfortroendet vaxer.

- Nu gar jag for sparr, sager
Gordis bestamt.

Och hon lyckas, bara en kagla
star kvar. Carina far ocksa till ett

15
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Seniorer testar

Betyg och motivering

Gordis, 82 ar: 6
- Det harvar
valdigt kul.

Carina, 67 ar: 6
- Kul med lite
tavlingsmoment
och enkelt att
komma igang.

Shiow-Lih, 69 ar: €@
- Forsta gangen

jag provar det har
och det var sa kul.

Hakan, 66 ar: 0
- Kul att vacka

till livgamla
ungdomsminnen.

Nej! Det gick ju rakt ner i rannan.

Jag fdr kora igen.

Carina Edin

riktigt bra kast och skrattar:

- Nu fick jag en strike, men jag
har inte full koll pa handleden
sa just nu ar det nog ganska
mycket tur.

Samtidigt hors jubel fran
banan bredvid.

- Ja! Dar akte alla ner, ropar
Shiow-Lih glatt.

Shiow-Lih provar bowling for
allra forsta gangeni livet.

- Det var svart i borjan men sen
gick det battre och battre och jag
fick ner alla, sager hon. Jag tyckte
det var lite svart med balansen,
men det var valdigt kul.

Gamla minnen och

nya utmaningar

Nar spelet ar i gang pa allvar
kommer ocksa minnena fram.
Nagon fragar om Carina har varit
har och tjuvtranat eftersom det
gar sa bra for henne.

- Haha, ja jag spelade pa
Brunnsvik pa kvallarna for 45 ar
sedan. Men det var ju jattelange
sen, sager Carina och tar upp
nasta klot.

Hakan funderar 6ver vad som
ar svarast i spelet.

- Jag tycker det svaraste ar att
fa till en riktigt bra skruv. Antingen
blir det for lite eller for mycket.

Gordis minns hur det var forr.

- Jag spelade det har valdigt
mycket pa 60-talet. Det har var
som ett andra hem. Men det
var lange sedan nu. Jag har lite
problem med axeln men jag
tycker det gick bra i dag.

En aktivitet som

passar manga

Nar passet borjar lida mot sitt
slut reflekterar deltagarna 6ver
upplevelsen. Carina lyfter sarskilt
den sociala delen.

- Det har ganget verkar vara ett
harligt bra gang. De verkar ha kul
ihop och det ar viktigt i var alder.
Aven om man inte ar vid full vigor
sa kan man gora det har, alla gor
det pa sin niva. Det kraver lite
balans men annars tror jag att det
har passar alla, sager Carina.



Aldres trygghet

Vald i nara relationer kan vara av olika slag: psykisk, ekonomisk
eller fysisk. Nexus berattar om vilket stod som finns att fa.
Ingen ska behdva std ensam nar det finns hjalp att fa. Under
2026 besoker Nexus Traffpunkter 65+ for att lyssna,
stotta och 6ka tryggheten for aldre.

L3s mer pa webben: www.uppsala.se/nexus

Foto: Johnér.se

Lana prylar gratis Gor skillnad for andra!
fran Fritidsbanken Vill du gdra skillnad for
P& Fritidsbanken i Gottsunda personer och deras anhoriga?
centrum och pé Ségargatan Genom kommunen kan du till
17 kan du l3na flytvastar, exempel bli kontaktperson eller
simfotter, vandringsstavar, avlésare. Du kan ocksa bli god
stora ryggsackar och man, som Margita pa sidan 18,
mycket annat. De har &ppet eller ledsagare, som Birgitta pa
pa vardagar 13.00-19.00, sidan 19. Du far ett arvode men
vilkommen! arinte anstalld av kommunen.
L3s mer pa "
webben: EI L]
www.uppsala.se ﬁ
/hjalp-andra OIS

Smatt och gott

Foto: Philipp Weiss
Ny oas pa
Stadsbiblioteket

Fredag 22 maj 15.00 inviger
Stadsbiblioteket nya planteringar
pa innergdrden, inspirerade av
skogstradgardar. Innergarden
valkomnar bade Uppsalabor och
humlor till en gronare, skonare
och mer atbar motesplats.

%
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Foto: Johnér.se
Loppmarknad
vid Fyrisan
Den ideella foreningen Fyrisgarden
pa Svartbacksgatan 58 arrangerar
varje ar en loppmarknad utanfor
sin lokal, mot Fyrisan. Dar kan du
fynda eller sélja dina saker. For att
fa sélja ska du l6sa ett medlem-
skap och anmala dig till dagen.
Datum: 6rdag 23 maj 2026.
Tid: 11.00-15.00
Telefon: 018-23 87 44
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Traffa en god man

Stodet som gor
verklig skillnad

Margita Eriksson ar god man, ett ideellt uppdrag
dar engagemang, struktur och medmansklighet

staricentrum.

Nar Margita Eriksson gicki
pension fick hon en fraga som
skulle leda till ett [dngvarigt
engagemang. En van undrade
om hon kunde tanka sig att bli
god man at hennes da 19-ariga
dotter. Margita ansokte, gick
utbildningen och i juni 2012
borjade uppdraget.

Nar stodet gor verklig skillnad

Det blev snabbt intensivt. Mar-
gita ansokte om forsorjningsstod
och senare aktivitetsersattning at
19-aringen.

-Tiden innan allt var pa plats
var turbulent, med manga svara
situationer nar kvinnan inte
madde bra och fattade beslut
som inte var bra for henne.

Efter flera ars arbete borjade
tillvaron stabiliseras och i januari
2026 kunde jag slappa taget

och avsluta mitt uppdrag som
god man for henne. Det kdanns
jattebra att det har gatt sd bra
och att jag har hjalpt henne sa att

Det bésta ar att
fG mota personer
som verkligen
behover stod.

hon klarar sig sjalv, sager Margita.
Ett annat minnesvart uppdrag
gallde en dement person som
utnyttjades av sin sambo.
Margita sag till att personen fick
plats pa ett omvardnadsboende,
ordnade med flytten och gjorde
nodvandiga inkop.

- | dag trivs personen pd
boendet och kanner sig trygg
efter flera ar av oro, séger Margita.

Ett meningsfullt uppdrag
Margita beskriver att en god
man behover vilja hjalpa andra,
klara av stress och halla ordning
pa en annan persons ekonomi.

Foto: Uppsala kommun

Uppdraget innebar manga
kontakter med manniskor,
myndigheter och verksamheter.

- Det basta ar att fa mota
personer som verkligen behover
stod. Framfor allt har uppdraget
lart mig vikten av talamod,
envishet och att méota varje
manniska dar hon befinner sig,
avslutar Margita.

Bli god man

Gode man hjalper ndgon som
behover stod i ekonomiska
och personliga arenden.

Ar du nyfiken?

Las mer

pa webben:
www.uppsala.
se/bligodman
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Ar du lyhord och positiv?

Bli ledsagare!

Birgitta Persson ar ledsagare
for tre personer. Tva av dem
stottar hon nar de tranar och
den tredje personen ar hon
socialt sallskap till.

- Det basta med att vara
ledsagare ar att gora skillnad
i nagons vardag och bidra
till dennes livskvalitet. Som
ledsagare behover man vara
intresserad av manniskor, ha
talamod och vara lyhord. Det

Foto: Uppsala kommun

ar trevligt och betydelsefullt Las mer pa webben:
och jag dr tacksam dver att ha www.uppsala.se/
uppdraget, sédger hon. jobba-som-
ledsagare
Qr-koderna ger dig Uppsala Summer Zone
mer information

Vi anvander gr-koder for att
hanvisa till olika webbsidor.
Fota den med en smart telefon
och klicka sen pa den gula
[anken. Du kan ocksa besoka
Kontaktcenter i Stadshuset eller
ringa 018-727 00 00.

Las mer

pa webben:
www.uppsala.se
/senior

| juni, juli och augusti

ar Traffpunkter 65+ pa
Uppsala Summer Zone vid
Studenternas pa fredagar
9.00-11.00. Kom och var med
pa veckans aktivitet 10.00!

Vi fragar

Christina Nordlund,

trafikcontroller pa
Upplands lokaltrafik UL

Varfor forandrar ni buss-
linjerna pa sommaren?

- Det beror bland annat pa att
barnen inte dker till skolorna
och att vdra forare behover

fa semester. Hall utkik pa
www.ul.se, ga in pa UL Center
i Uppsala resecentrum eller
ring 077-114 14 14.

Hur ser jag till att jag ar saker
under resan?

- Om du reser med en
regionbuss ar det viktigt att
du anvander sakerhetsbaltet.
Pa stadsbussarna, som

kor i Uppsala stad, finns

inte sakerhetsbalten
eftersom bussarna kor i

ldga hastigheter. Om du

aker med rullstol sa anvand
spannbanden for att

sitta sakert.

Hur koper jag en biljett?

- Du kan antingen betala med
betalkort hos foraren eller
kopa i UL:s app. Det kostar lika
mycket oavsett hur du betalar.

Ky

Och sa lite bonusfakta!
UL:s bussar kor 130 000
kilometer varje

dag, det vill saga

3varv runt jorden!
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Seniorfestivalen

26 augusti 10.00-16.00 pa Uppsala Konsert & Kongress

Kom och svang loss till livemusik, testa nya aktiviteter och upplev en dag full av
gladje och gemenskap. Seniorfestivalen ar gratis. Vi bjuder pa kaffe och bulle!

'

-

Pia Johansson Nostalgishow om Lill-Babs

Q,ﬂ % Uppsala
= uppsala.se/seniorfestivalen kommun

Uppland




