L%J Uppsala
kommun

Traffpunkt Eriksbergs manadsblad

April 2026

Valkommen till en motesplats for dig som ar senior 65+

Har ar du valkommen for en stunds sallskap, ta en kopp kaffe, lasa
dagens UNT 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.

Med reservation for andringar i programmet.

Traffpunkt Eriksberg



Onsdag 1 april

09.30 Kortspel, Samba canasta, alla kan vara med.

09.30 Stationstraning, évningar pa golv och staende.

10.00-13.00 Skapa, aterbruka och laga dina textilier. Kom och dela
med dig i gruppen och fa tips om hur du kan férvandla, laga och ge dina
textilier ett nytt liv.

10.30-11.15 Sittgympa, du tranar hela kroppen till medryckande musik,
traningsband anvands under passet.

13.00 Yoga med inslag av mindfulness.

13.00 Valkommen till en stunds harmoni. Kom och koppla av med
mandalamalning - en rofylld aktivitet dar vi farglagger vackra monster i
egen takt. Ingen vana kravs, bara lusten att sitta neri lugn och ro
tillsammans med andra."

Torsdag 2 april

12.00 Valkommen till ett litet paskfirande. Det kommer att finnas smorgas
med agg och sill, godbit och dryck, kostnad 40 kronor, anmaélan senast 30
mars. Begransat antal platser.

Fredag 3 april - Langfredag
Traffpunkten ar sténgd idag.

Mandag 6 april - Annandag pask
Traffpunkten ar stangd idag. Valkommen imorgon tisdag

Tisdag 7 april

09.30-10.15 Lekfull balanstraning, stationsvis med évningar som gar att
anpassa till olika nivaer.

10.00-12.00 SPF besoker traffpunkten, alla medlemmar och intresserade
arvalkomna till en pratstund med representanter fran foreningen.
10.45-11.30 Zenba en dans med latta koreografier till skona rytmer. Alla
som gillar dans kan vara med.

10.00-11.30 Tisdagsfika, valkommen in till oss och sprakas over en kopp
kaffe.

12.30-15.00 Handarbetscafé, en eftermiddag med skapande och trevlig
samvaro.

12.15-13.15 Linedance steg 2, fortsattning med volontar Annika.

13.30 It stod. Vi tittar narmare pa bibliotekets app Biblio dar det finns
moijlighet att lana e-ljudbdcker och e-bocker.

Onsdag 8 april

09.30 Stationstraning med redskap, du tranar styrka, koordination och
balans med medryckande musik.

10.00-13.00 Skapa, aterbruka och laga dina textilier. Kom och dela med
digi gruppen och fa tips om hur du kan férvandla, laga och ge dina
textilier ett nytt liv.

09.30 Kortspel, Samba canasta, alla kan vara med.

10.30-11.15 Sittgympa, du tranar hela kroppen till medryckande musik,
traningsband anvands under passet.



Onsdag 8 april (forts.)

13.00 Yoga med inslag av mindfulness.

13.00 Pyssel pa traffpunkten. Ta med eget pyssel eller anvand det som
finns hos oss till en liten kostnad.

Torsdag 9 april
Traffpunkten stingd pa grund av utbildning

Fredag 10 april

09.30 Core och styrka - 6vningar som utférs mestadels pa matta med
fokus pa balstabilitet och kontroll.

09.30-12.00 Oppen akvarell/malarstuga, ingen féranmalan, kom och ge
utlopp for din kreativitet.

10.30 Qigong, traning for kropp och sinne

13.00 Oss man emellan. Vi ar “gubbar” med olika bakgrund och har olika
arbeten bakom oss. Har far du mojlighet att prata om allt fran relationer
och halsa till arbete och fritid i en trygg och respektfull miljo. En del pratar
och en del deltar genom att lyssna. Fika finns att kopa.

13.00 Allsang - en stund av sang, gladje och gemenskap utan krav.

Mandag 13 april

09.30 Kortspel, Samba canasta, alla kan vara med.

09.30-10.00 Stdende gympa

10.30-11.15 Sittgympa, du tranar hela kroppen till medryckande musik,
traningsband anvands under passet.

12.30-14.30 Akvarellmalning med Isabell. Gruppen ar fulltalig.

Tisdag 14 april

09.30-10.15 Lekfull balanstraning, stationsvis med évningar som gar att
anpassa till olika nivaer.

10.00-12.00 SPF besoker traffpunkten, alla medlemmar och intresserade
arvalkomna till en pratstund med representanter fran foreningen.
10.00-11.30 Tisdagsfika, vdalkommen in pa en stunds trevligt samsprak
10.45-11.30 Zenba en dans med latta koreografier till skona rytmer. Alla
som gillar dans kan vara med.

12.30-15.00 Handarbetscafé, en eftermiddag med skapande och trevlig
samvaro.

12.15-13.15 Linedance steg 2, fortsattning med volontar Annika.

Onsdag 15 april

09.30 Stationstraning med redskap, du tranar styrka, koordination och
balans till medryckande musik.

09.30 Kortspel, Samba canasta, alla kan vara med.

10.00-13.00 Skapa, aterbruka och laga dina textilier. Kom och dela med
digi gruppen och fa tips om hur du kan férvandla, laga och ge dina
textilier ett nytt liv.

10.30-11.15 Sittgympa, du tranar hela kroppen till medryckande musik,
traningsband anvands under passet.

13.00 Yoga med inslag av mindfulness.



Onsdag 15 april (forts.)
14.00 Promenad till Soldattorpet, ta garna med en fika sa sitter vined en
stund och pratar.

Torsdag 16 april

13.00 Halsoforelasning kost. Forelasningen handlar om vitaminer,
mineraler och antioxidanter, och fordjupar sig i deras positiva paverkan
pa manniskokroppen.

Fredag 17 mars

09.30 Core och styrka - 6vningar som utférs mestadels pa matta med
fokus pa balstabilitet och kontroll.

09.30-12.00 Oppen akvarell/malarstuga, ingen féranmalan, kom och ge
utlopp for din kreativitet.

10.30 Qigong, traning for kropp och sinne

13.00 "Nexus besoker Traffpunkt Eriksberg for att informera kring vald i
nara relation. Nexus ar en stodverksamhet for dig som blir utsatt for hot
eller vald av nagon narstaende. De kommer for att beratta om sin
verksamhet och vilket stod de kan ge.”

Mandag 20 april

09.30-15.00 Kortspel, Samba canasta, alla kan vara med.

09.30-10.00 Stagympa - tranar balans, kondition och styrka till
medryckande musik.

10.30-11.15 Sittgympa, du tranar hela kroppen till medryckande musik,
traningsband anvands under passet.

12.30-14.30 Akvarellmalning med Isabell. Gruppen ar fulltalig.

13.00 Promenad ut i Hadgadalen, beskadning av varblommorna.

Tisdag 21 april

09.30-10.15 Lekfull balanstraning, stationsvis med évningar som gar att
anpassa till olika nivaer.

10.00-12.00 SPF besoker traffpunkten, alla medlemmar och intresserade
arvalkomna till en pratstund med representanter fran foreningen.
10.00-11.30 Tisdagsfika, valkommen in till oss och sprakas over en kopp
kaffe.

10.45-11.30 Zenba en dans med latta koreografier till skdna rytmer. Alla
som gillar dans kan vara med.

12.30-15.00 Handarbetscafé, en eftermiddag med skapande och trevlig
samvaro.

12.15-13.15 Linedance steg 2, fortsattning med volontar Annika.
Observera tiden.

13.30 IT-stod. Vi gar igenom hur du kan lyssna pa klassisk musik via
biblioteket.

Onsdag 22 april

09.30-15.00 Kortspel, Samba canasta, alla kan vara med.

09.30 Stationstraning med redskap, du tranar styrka, koordination och
balans till medryckande musik.



Onsdag 22 april (forts.)

10.00-13.00 Skapa, aterbruka och laga dina textilier. Kom och dela med
digi gruppen och fa tips om hur du kan férvandla, laga och ge dina
textilier ett nytt liv.

10.30-11.15 Sittgympa, du tranar hela kroppen till medryckande musik,
traningsband anvands under passet.

13.30-14.30 Vi mots i Mallas sal. Att inte forlora sig sjalv. Lena
Kihlander, 6verlakare pa Akademiska sjukhuset och senior professor i
geriatrik delar insikter om livet med Alzheimer, Lewybody-sjukdom och
frontallobsdemens. Utifran sin bok Hjdltarna pé Mistelén reflekterar hon
over identitet, relationer och hur vi kan bevara vardighet nar minnet
sviker. Forelasningen ar i Mallas sal, stadsbiblioteket men kan dven ses pa
Traffpunkt 65+ och om man vill hemma genom att skanna QR-koden pa
anslaget.

13.30 Yoga med inslag av mindfulness.

Torsdag 23 april

13.00 Halsofdrelasning kost. Forelasningen handlar om
antiinflammatorisk kost, och om dess positiva effekter pa forebyggande
och behandlande av sjukdom.

Fredag 24 april

09.30 Core och styrka - 6vningar som utférs mestadels pa matta med
fokus pa balstabilitet och kontroll.

09.30-12.00 Oppen akvarell/malarstuga, ingen féranmalan, kom och ge
utlopp for din kreativitet.

10.30 Qigong, traning for kropp och sinne

13.00 Oss man emellan. Vi ar “gubbar” med olika bakgrund och har olika
arbeten bakom oss. Har far du mojlighet att prata om allt fran relationer
och halsa till arbete och fritid i en trygg och respektfull miljo. En del pratar
och en del deltar genom att lyssna. Fika finns att kopa.

Mandag 27 april

09.30-10.00 Stdende gympa

09.30 Kortspel, Samba canasta, alla kan vara med.

10.30-11.15 Sittgympa, du tranar hela kroppen till medryckande musik,
traningsband anvands under passet.

12.30-14.30 Akvarellmalning med Isabell. Gruppen ar fulltalig.

Tisdag 28 april

9.30-10.15 Lekfull balanstraning.

10.00-12.00 SPF besoker traffpunkten, alla medlemmar och intresserade
arvalkomna till en pratstund med representanter fran féreningen.
10.45-11.30 Zenba en dans med latta koreografier till skona rytmer. Alla
som gillar dans kan vara med.

10.00-11.30 Tisdagsfika, valkommen in till oss och sprakas over en kopp.
12.30-15.00 Handarbetscafé, en eftermiddag med skapande och trevlig
samvaro.

12.15-13.15 Linedance steg 2, fortsattning med volontar Annika.



Onsdag 29 april

09.30 Kortspel, Samba canasta, alla kan vara med.

09.30-10.00 Staende gympa

10.30-11.15 Sittgympa, du tranar hela kroppen till medryckande musik,
traningsband anvands under passet.

13.00 Yoga med inslag av mindfulness.

Torsdag 30 april
13.00 Valborgsfika med fragesport i varens tecken. Anmalan senast 27
mars.

Traffpunktens traningsrum ar 6ppet mandag till fredag (ej roda
dagar) mellan 8.00-15.30.

Valkommen!
Hall utkik efter andringar pa var webb.

Du hittar det pa Traffpunkt Eriksbergs startsida under ”Aktuellt”.
Scanna QR-koden med din telefon.

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

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/traffpunker65uppsalakommun

Traffpunkt Eriksberg for dig som ar 65+

Granitvagen 5

Telefon: 018-727 69 30 / 018-727 69 56

E-post: traffpunkteriksberg@uppsala.se

Oppettider: mandag-onsdag och fredag 8.30-15.00, torsdag 13.00-15.00.
Telefontid: mandag-onsdag och fredag 8.00-15.00, torsdag 13.00-15.00.
traffpunktsenior.uppsala.se
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