L%J Uppsala
kommun

Traffpunkt Eriksbergs manadsblad

Maj 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



Fredag 1 maj
Idag ar det forsta maj och traffpunkten ar stangd, vilkommen ater
pa mandag.

Mandag 4 maj

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 5 maj

Idag ar det Seniorernas dag.

10.00 Idag flyttar balanstraningen ut och vi erbjuder lite annan rolig
traning och en tipspromenad. Vi samlas 9.30 utanfor traffpunktens entré
och gar tillsammans till lilla grusplanen bakom skolan. Vid daligt vader ar
viinomhus.

13.00 Akvarell workshop med Elisabeth, valkommen att prova pa bade
som nyborjare och du som malat tidigare. Hantverksgruppen finns pa
plats for att visa upp sina alster och det finns mojlighet att prova pa. Vi
bjuder pa fika sa l[dngt det racker under dagen.

10.00-12.00 SPF besoker traffpunkten, alla medlemmar och intresserade
arvalkomna till en pratstund med representanter fran féreningen.
12.00-13.00 Linedance steg 2, fortsattning med volontar Annika.
Observera tiden.

13.30 Kostinformation for ett 6kat valmaende med David, goda
halsosamma snacks kommer att kunna provsmakas.

Onsdag 6 maj

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.

13.00 Yoga med inslag av mindfulness.

13.00 Valkommen till en Kreativt stund med Mandalamalning &
Pyssel.

Torsdag 7 maj

13.00 Traffpunkten ar 6ppen valkommen in och las tidningen, ta en kopp
kaffe och umgas en stund.

13.00 Promenad till soldattorpet, dar vi stannar till och filosoferar en
stund. Ta garna med dig fika om du vill.

13.00 Andakt, Svenska kyrkan



Fredag 8 maj

09.30 Core och styrka - 6vningar som utfors 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 Filmvisning, fraga pa traffpunkten eller se anslag om vilken film som
kommer att visas.

Mandag 11 maj

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.

12.30-14.30 Akvarellmalning med Isabell. Gruppen ar fulltalig.

Tisdag 12 maj

09.30-10.15 Lekfull balanstraning, stationsvis med 6vningar 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 féreningen.
10.00-11.30 Tisdagsfika, valkommen 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 13 maj

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

13.00 Promenad

Torsdag 14 maj
Kristi himmelsfardsdag, traffpunkten ar stangd idag, vailkommen
imorgon.



Fredag 15 maj

Core och styrka, Oppen akvarell, gigong och Oss man emellan ar
installda idag.

10.30 Utflykt till Gamla Uppsala, ta med matsack annars finns det en
lunchrestaurang pa plats. Valj sedan att promenera bland hégarna i grupp
eller att besoka museet. For den som vill ha séllskap sa gar bussen fran
Vastertorg 10.36.

Mandag 18 maj

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 Hagadalen, beskadning av varblommorna.

Tisdag 19 maj

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.

13.30 Halsofdrelasning: “Kroppskontakt” baserat pa Karin Magnussons
bok. Forelasningen handlar om tre grundpelare: hur vi reglerar
stressnivaer, hur vi ser pa oss sjalva, och hur vi sedan lagger upp en
kostplan for att leva halsosamt.

Onsdag 20 maj

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.

10.00-13.00 Skapa, aterbruka och laga dina textilier. Kom och dela med
digi gruppen och fa tips om hur du kan foérvandla, 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.

13.45-15.45 Civilforsvaret bjuder genom SPF in bdde medlemmar och
besokare pa traffpunkt Eriksberg till en utbildning i hemberedskap. Vi far
lara oss hur vi hanterar en kris och hur vi 6verlever om kriget kommer.
Senior instruktor Eric Knutsson.



Torsdag 21 maj

13.00 Traffpunkten ar 6ppen valkommen in och las tidningen, ta en kopp
kaffe och umgas en stund.

13.30 Vi spelar boule pa boulebanan vid Granitvagen 5 och 6. Vi traffas vid
traffpunktens entré och gar dit tillsammans.

Fredag 22 maj

Core och styrka, Qigong och traning for kropp och sinne ar installda
idag.

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

10.00-15.00 Loppis pa traffpunkten. Om du vill vara med och sélja dina
skatter, ring 018-727 69 30 och boka ett bord.

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 25 maj

09.30-10.00 Staende 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 26 maj

09.30-10.15 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 ar installd idag.

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.

Onsdag 27 maj

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.

13.00 Yoga med inslag av mindfulness.

13.30 Promenad till kolonilotterna och titta pa alla fina odlingar.

Torsdag 28 maj

13.00-14.00 Andakt svenska kyrkan

13.30-14.30 Vi mots i Mallas sal, SKYDDA DIN TRADGARD. Vart forandrade
klimat paverkar hur vi maste ta hand om vara tradgardar. Maj-Lis
Pettersson berattar om hur man skyddar svater mot alla nya samt


Tel:018-727%2069%2030

valkanda skadegorare med bade direkta och forebyggande dtgarder. Maj-
Lis Pettersson ar hortonom och vatskyddsexpert och kand som
tradgdrdsexperten i Odla med P1. Forelasningen ar i Mallas sal,
stadsbiblioteket men kan aven ses pa Traffpunkt 65+ och om man vill
hemma genom att skanna QR-koden pa anslaget.

Fredag 29 maj

10.00-14.00 Seniorshop besoker traffpunkten. Valkommen att shoppa
klader.

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.

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

Vialkommen!
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 [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/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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