L%J Uppsala
kommun

Traffpunkt Svartbdckens 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 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.

Vi har 6ppet helgfria vardagar.
Mandag-onsdag och fredag 08.30-15.30. Torsdag 13.30-15.30.
Lunchstangt 12.15-12.45

Traffpunkt Svartbacken pa tel. 018-727 65 78, Idrottsgatan 2.

Traffpunkt Svartbacken


Tel:018-727 65 78

Med reservation for andring i programmet. Ga in pa var webbplats for
att se aktuell information och eventuellt installda aktiviteter.

DA vi for narvarande inte har nagon lamplig lokal for bordtennis har
Traffpunkt Luthagen lagt in ett extrapass bordtennis i maj.

Mandag 4 maj
08.30-12.00 Gym*
13.00-15.30 Gym*

Tisdag 5 maj

08.30-12.00 Gym*

10.30-11.30 Hallning och balans. Lugnt tempo i liggande, staende och
allt daremellan. Traning upp/ner golv. Samling vid Fyrishovs reception.
Vi gar tillsammans till lokalen. Foranmalan till 018-727 55 95.

13.00-15.30 Gym* (med sjukgymnast 13.30-15.00)

13.00-13.30 Stagympa. Samling vid Fyrishovs reception. Vi gar
tillsammans till lokalen.

14.00-14.45 Sittgympa med inslag av stdende balansévningar med stod. |
sallskapsrummet. Du kan delta i sittgympa en gang i veckan.

Onsdag 6 maj

08.30-12.00 Gym*

10.00-11.00 Qigong utomhus. Sittande eller stdende, det som passar
dig. Samling vid Fyrishovs reception. Vid ovader ar viinomhus.
13.00-15.00 Tipsrunda med var-tema langs an och efterfoljande fika pa
traffpunkten, Fika 25 kr. Samling vid traffpunkten.

Torsdag 7 maj
13.30-15.30 Gym* (med personal)

Fredag 8 maj

08.30-12.00 Gym*

10.00-10.45 Sittgympa med inslag av stdende balansévningar med stod. |
sallskapsrummet. Du kan delta i sittgympa en gang i veckan.

11.00-11.50 Samtalsstund med fika 25 kr.

13.00-15.30 Gym*

Mandag 11 maj
08.30-12.00 Gym*
13.00-15.30 Gym*

Tisdag 12 maj

08.30-12.00 Gym*

10.30-11.30 Hallning och balans. Lugnt tempo i liggande, staende och
allt daremellan. Traning upp/ner golv. Samling vid Fyrishovs reception.
Vi gar tillsammans till lokalen. Foranmalan till 018-727 55 95.
13.00-15.30 Gym*(med sjukgymnast 13.30-15.00)



Tel:018-727%2055%2095
Tel:018-727%2055%2095

Tisdag 12 maj (forts.)

13.00-13.30 Stagympa. Samling vid Fyrishovs reception.Vi gar
tillsammans till lokalen.

14.00-14.45 Sittgympa med inslag av staende balansdvningar med stod.
sallskapsrummet. Du kan delta i sittgympa en gang i veckan.

Onsdag 13 maj

08.30-12.00 Gym*

10.00-11.00 Qigong utomhus. Sittande eller stdende, det som passar
dig. Samling vid Fyrishovs reception. Vid ovader ar viinomhus.
13.30-14.30 Nexus besoker Traffpunkt Svartbacken for att informera
om vald i néra relationer.

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 14 maj - STANGT

Fredag 15 maj

08.30-12.00 Gym*

10.00-10.45 Sittgympa med inslag av stdende balansévningar med stod.
sallskapsrummet. Du kan delta i sittgympa en gang i veckan.
11.00-11.50 Samtalsstund med fika 25 kr

13.00-15.30 Gym*

Mandag 18 maj
08.30-12.00 Gym*
13.00-15.30 Gym*

Tisdag 19 maj

09.00-12.00 Gym*

10.30-11.30 Hallning och balans. Lugnt tempo i liggande, staende och
allt daremellan. Traning upp/ner golv. Samling vid Fyrishovs reception.
Vi gar tillsammans till lokalen. Féranmalan till 018-727 55 95.
11.15-13.00 Seniorlunch. Vi tar en promenad fran traffpunkten, for lunch
pa Tunabergsskolan, Vapnargatan 19. Kostnad 60 kr Swish pa plats. Vi
berdknar vara pa plats ca 11.30.

13.00-15.30 Gym* (med sjukgymnast 13.30-15.00)

13.00-13.30 Stagympa. Samling vid Fyrishovs reception. Vi gar
tillsammans till lokalen.

14.00-14.45 Sittgympa med inslag av stdende balansévningar med stod. |
sallskapsrummet. Du kan delta i sittgympa en gang i veckan.

Onsdag 20 maj

08.30-12.00 Gym*

10.00-11.00 Qigong utomhus. Sittande eller stdende, det som passar
dig. Samling vid Fyrishovs reception. Vid ovader ar viinomhus.


Tel:018-727%2052%2047
Tel:018-727%2055%2095

Onsdag 20 maj (forts.)

13.30-15.00 Sangstund med Gerd Strandberg. Vi sjunger tillsammans
och fikar darefter. Begransat antal platser, anmal dig till Traffpunkten
018-727 65 78. Fika, 25 kr.

Torsdag 21 maj
13.30-15.30 Gym™ (med personal)

Fredag 22 maj

08.30-12.00 Gym*

10.00-10.45 Sittgympa med inslag av stdende balansévningar med stod. |
sallskapsrummet. Du kan delta i sittgympa en gang i veckan.

11.00-11.50 Samtalsstund med fika 25 kr

13.00-15.30 Gym*

13.30-14.15 Prova-pa Stationstraning utomhus. Samling vid Fyrishovs
reception.

Mandag 25 maj

08.30-12.00 Gym*

13.00-15.30 Gym*

11.30-13.00 Seniorlunch. Vi ater tillsammans pa

Tunabergsskolan. Kostnad 60kr. Betala med Swish pa plats. Vi traffas
dar. Hor av dig om du vill sla folje fran Traffpunkten?

Tisdag 26 maj

09.00-12.00 Gym*

10.30-11.30 Hallning och balans. Lugnt tempo i liggande, staende och
allt daremellan. Traning upp/ner golv. Samling vid Fyrishovs reception.
Vi gar tillsammans till lokalen. Féranmalan till 018-727 55 95.

13.00-15.30 Gym* (med sjukgymnast 13.30-15.00)

13.00-13.30 Stagympa. Samling vid Fyrishovs reception. Vi gar
tillsammans till lokalen.

14.00-14.45 Sittgympa med inslag av stdende balansévningar med stod. |
sallskapsrummet. Du kan delta i sittgympa en gang i veckan

Onsdag 27 maj

08.30-12.00 Gym*

13.00-15.00 Eftermiddag i Stadstradgarden med Qigong och fika. Delta
eller bara kom och umgas. Vi samlas vid danspaviljongen som ligger nara

Studenternas. Vi startar med Qigong under vackra trad och darefter fikar

vi. Ta med egen fika eller kdp i narheten.

Torsdag 28 maj
13.30-15.30 Gym™ (med personal)

Fredag 29 maj

08.30-12.00 Gym*

10.00-10.45 Sittgympa med inslag av staende balansévningar med stod. |
sallskapsrummet. Du kan delta i sittgympa en gang i veckan.


Tel:018-727%2065%2078
Tel:018-727%2055%2095

Fredag 29 maj (forts.)
11.00-11.50 Samtalsstund med fika 25 kr.
13.00-15.30 Gym*

Behover du stod med IT?
Kom och fa hjalp med funktioner som kan underlatta for dig i vardagen.
Boka en tid genom att ringa, 018-727 03 75.

Onskar du rad kring goda matvanor? Kontakta Hilsopedagog,
018-727 03 75.

Behover du tips pa hur du ska komma upp fran och ner till golv?
Ring sjukgymnast pa telefon 018-727 55 95.

*Gym

For att trana pa gymmet ska du ha fatt introduktion av sjukgymnast/
fysioterapeut pa traffpunkten. Fér bokning av introduktion, skicka e-post
till: traffpunktsvartbacken@uppsala.se eller ring 018-727 55 95. Du tranar
under eget ansvar i gymmet men personal finns tillganglig under vara
Oppettider.

Valkommen!

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

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

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 Svartbacken

Idrottsgatan 2, Svartbacken

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