Uppsala
kommun

Traffpunkt Eriksbergs manadsblad

Oktober 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



Resa i fantasin

Under oktober manad hjalps vi at att samla steg for att ta oss hela
vagen ner till Grekland och staden Thessaloniki. Forutom promenader
omvandlas olika aktiviteter till olika antal steg. Alla kan vara med... Mer
info finns pa traffpunkten. Val framme vid malet firar vi pa
traffpunkten med en fest i grekiskt tema.

Torsdag 1 oktober

13.00 Promenad till Satrabagaren dar vi tar en fikapaus innan vi gar
tillbaka till traffpunkten. Kanns strackan for [dng gar det bra att ta
bussen. Buss nummer 2 gar till Taljstenen, ta sedan buss nummer 7 mot
Gottsunda.

Fredag 2 oktober

09.30 Core och styrka

10.10 Ovningar i sittande/stdende for en battre kroppshéllning.
09.30-12.00 Oppen akvarell/malarstuga, ingen féranmalan, kom och ge
utlopp for din kreativitet.

10.45 Qigong, traning for bade 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 Tuula (besokare pa traffpunkten) visar bilder och berattar om sin
Japan resa hon gjorde tidigare i ar.

Mandag 5 oktober

09.30 Kortspel, Samba canasta, alla kan vara med.

09.30-10.00 Stdende gympa

10.00 Pingis pa traffpunkten kom och spela med oss.

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

12.00-15.00 Kreativ akvarell. Obs anmalan till vuxenskolan.

Tisdag 6 oktober

09.30-10.15 Lekfull balanstraning, stationsvis med 6évningar som gar att
anpassa till olika nivaer.

10.00-11.30 Tisdagsfika, valkommen in pa en stunds trevligt samsprak.
10.45-11.30 Zenba, en dans till glada rytmer dar alla kan vara med.
12.30-15.00 Handarbetscafé, en eftermiddag med skapande och trevlig
samvaro.

Onsdag 7 oktober

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 foérvandla, laga och ge dina
textilier ett nytt liv.



Onsdag 7 oktober (forts.)

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

13.00 Yoga med inslag av mindfulness.

Torsdag 8 oktober

13.00 Forelasningen handlar om hjarnans dldrande. Hur kan var livsstil
paverka forloppet? Gar det att bromsa hjarnans dldrande?

13.30 Ny pa traffpunkten? Ar du nyfiken pa traffpunkten s passa pa att
komma in till oss sa berattar vi om var verksamhet. Vi bjuder pa en kopp
kaffe eller te.

Fredag 9 oktober

09.30 Core och styrka

10.10 Ovningar i sittande/staende for en battre kroppshéllning.
09.30-12.00 Oppen akvarell/malarstuga, ingen féranmalan, kom och ge
utlopp for din kreativitet.

10.45 Qigong, traning for bade 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. Fika finns att
kopa.

13.30 De flesta fallolyckor sker i hemmet och risken att falla 6kar med
stigande alder. | den har foreldasningen delar sjukgymnast Gustaf
Claesson fran Uppsala kommuns hélso- och sjukvard i hemmet med sig
av praktiska rad och enkla atgarder som kan bidra till att minska
fallrisken i hemmet.

Mandag 12 oktober

09.30 Kortspel, Samba canasta, alla kan vara med.

09.30-10.00 Stdende gympa

10.00 Pingis pa traffpunkten kom och spela med oss.

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

12.00-15.00 Kreativ akvarell. Obs anmalan till vuxenskolan.

Tisdag 13 oktober

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

10.00-11.30 Tisdagsfika, valkommen in pa en stunds trevligt samsprak.
10.45-11.30 Zenba, en dans till glada rytmer dar alla kan vara med.
12.30-15.00 Handarbetscafé, en eftermiddag med skapande och trevlig
samvaro.

Onsdag 14 oktober

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

09.30 Kortspel, Samba canasta, alla kan vara med.



Onsdag 14 oktober (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.

13.00 Yoga med inslag av mindfulness.

13.30-14.30 Vi méts i mallas sal - Oppna era hjértan. Simon Sorgenfrei
ar religionsvetare och pratar om hur migrationspolitiken omformats i
Sverige fran 70-talet tills idag. Hur islam vuxit sig till landets nast storsta
religion, och hur samhallet skildras av flyktingar, sverigedemokrater,
sekuldra och troende. Forelasningen sker i Mallas sal pa Stadsbiblioteket,
men kan aven ses pa traffpunkt Eriksberg 65+

Torsdag 15 oktober

13.00 Forelasningen handlar om hur vi bade fysiskt och psykiskt kan gora
for att leva ett langre liv.

13.30 Ny pa traffpunkten? Ar du nyfiken pa traffpunkten s passa pa att
komma in till oss sa berattar vi om var verksamhet. Vi bjuder pa en kopp
kaffe eller te.

Fredag 16 oktober

09.30 Core och styrka

10.10 Ovningar i sittande/stdende for en battre kroppshéllning.
09.30-12.00 Oppen akvarell/malarstuga, ingen féranmalan, kom och ge
utlopp for din kreativitet.

10.45 Qigong, traning for bade 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. Fika finns att
kopa.

13.00 Uppsalaforfattaren Katarina Lundholm besoker Traffpunkten for
att beratta om sina bocker. | slutet av 80-talet arbetade hon sjalv som
hyttvardinna pa en lyxkryssare, och hennes aventyr och erfarenheter har
inspirerat henne till Feelgoodserien M/S Royal Sunshine. | serien har
hittills foljande titlar utgivits: Bland prinsar och paraplyer och Bland
harsprej och karleksstormar.

Mandag 19 oktober

09.30 Kortspel, Samba canasta, alla kan vara med.

09.30-10.00 Stdende gympa

10.00 Pingis pa traffpunkten kom och spela med oss.

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

12.00-15.00 Kreativ akvarell. Obs: anmalan till vuxenskolan.

Tisdag 20 oktober
09.30-10.15 Lekfull balanstraning, stationsvis med 6évningar som gar att
anpassa till olika nivaer.



Tisdag 20 oktober (forts.)

10.00-11.30 Tisdagsfika, valkommen in pa en stunds trevligt samsprak
10.45 Zenba, en dans till glada rytmer dar alla kan vara med.
12.30-15.00 Handarbetscafé, en eftermiddag med skapande och trevlig
samvaro.

Onsdag 21 oktober

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 forvandla, 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.

Torsdag 22 oktober
13.00 Hantverk- och pysselcafé under trevligt samsprak.

Fredag 23 oktober

09.30 Core och styrka

10.10 Ovningar i sittande/staende for en battre kroppshéllning.
09.30-12.00 Oppen akvarell/malarstuga, ingen féranmalan, kom och ge
utlopp for din kreativitet.

10.45 Qigong, traning for bade 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. Fika finns.
13.00 Filmvisning, se anslag pa traffpunkten gallande vilken film.

Mandag 26 oktober

09.30 Kortspel, Samba canasta, alla kan vara med.
09.30-10.00 Stdende gympa

10.00 Pingis pa traffpunkten kom och spela med oss.
10.30-11.15 Sittgympa, traningsband anvands under passet.
12.00-15.00 Kreativ akvarell. Obs anmalan till vuxenskolan.

Tisdag 27 oktober

09.30-10.15 Lekfull balanstraning, stationsvis med 6évningar som gar att
anpassa till olika nivaer.

10.00-11.30 Tisdagsfika, valkommen in pa en stunds trevligt samsprak.
10.45 Zenba, en dans till glada rytmer dar alla kan vara med.
12.30-15.00 Handarbetscafé, en eftermiddag med skapande och trevlig
samvaro. Installt idag.

13.00 Idag ar alla valkomna att delta i en trekamp tillsammans med
barnen fran fritidsklubb Eriksberg. Vi spelar Push-pong , har en fragesport
och fikar tillsammans. Varmt valkomna! Anmal géarna intresse till
traffpunkten. Alla ordinarie aktiviteter ar installda.



Onsdag 28 oktober

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.

Torsdag 29 oktober
13.30 Ny pa traffpunkten? Ar du nyfiken pa traffpunkten s passa pa att
komma in till oss. Vi bjuder pa en kopp kaffe eller te.

Fredag 30 oktober

Idag ar de ordinarie aktiviteterna installda och vi firar istallet finalen av
var promenad till Thessaloniki med en fest i grekiskt tema. Anmal till
traffpunkten om du vill komma senast 26 oktober.

Traffpunktens traningsrum ar 6ppet mandag till fredag (ej réda 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



https://www.uppsala.se/kultur-idrott-fritid/plats/traffpunkter-65/traffpunkt-eriksberg/
https://www.uppsala.se/lankar-i-sidfoten/synpunkter-och-klagomal/
https://www.uppsala.se/lankar-i-sidfoten/synpunkter-och-klagomal/
http://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



Tel:+46187276930
Tel:+46187276956
mailto:traffpunkteriksberg@uppsala.se
http://traffpunktsenior.uppsala.se

