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Traffpunkt Gottsundas manadsblad

Augusti 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. Till vissa av
aktiviteterna kravs foranmalan! 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 swish.

Vi har 6ppet under helgfria vardagar:
Mdandag-onsdag och fredag 9.00-15.30.
Torsdag 13.30-15.30.

Traffpunkt Gottsunda



Med reservation for andringar i programmet.

Mandag 3 augusti

09.00-12.00 Gym* for dig som fatt introduktion av var fysioterapeut.
10.00-11.00 Kubb. Kom och spela utanfor traffpunkten med personal.
11.00-12.00 Rérlighetstraning. Ovningar i lugnt tempo dar kroppen far
rora pa sig pa olika satt.

13.00-15.30 Samtal och umgange, i huvudsak pratas persiska men alla ar
valkomna.

13.00-13.45 Stationstraning. Traningsform dar deltagarna cirkulerar
mellan olika 6vningsstationer. Stationerna bestar av 6vningar
innehallande styrka, balans, koordination och rorlighet.

13.30-15.30 Hantverkscafé. Ta med ditt hantverk.

Tisdag 4 augusti

09.00-12.00 Gym* for dig som fatt introduktion av var fysioterapeut.
09.30-11.30 Odlingsgruppen. Vi traffas i Matparken, Gottsundagipen och
odlar tillsammans. Ta med fika! Vi fikar 10.15, kom med och fika dven om
du inte odlar.

10.00 Boule, om vader tillater. Ni traffas vid Musikparken. Ta med
bouleklot och fika.

10.30-11.30 Salsa-prova pa. Vi lar oss grunderna.

10.00-13.00 Bridge med “PRO-ganget”. Kom garna och spela oavsett vem
du ar!

13.30-15.00 Gym™* for dig som fatt introduktion av var fysioterapeut.
13.00-14.30 Sallskapsspel Hitster, med musiktema. Hitster ar ett
sallskapsspel konstruerat av Marcus Carleson. | spelet scannar spelarna
QR-koder med sin mobiltelefon pa slumpmassigt dragna kort vilket
startar musik som sedan ska identifieras med artist, [at och artal.

14.00 Ny pa Traffpunkten? Ar Traffpunkter 65+ nytt fér dig? Valkommen
hit for att traffa oss som jobbar har och se vara lokaler. Vi bjuder pa en
kopp kaffe och berattar kort om de olika aktiviteterna vi erbjuder har hos
0SS.

Onsdag 5 augusti

09.00-12.00 Gym* for dig som fatt introduktion av var fysioterapeut.
09.30-12.30 Kom och mala! Ta med eget material.

10.00-11.00 Tabata-intervaller. Styrke-och konditionstraning. En del
ovningar utfors pa golvet.

13.00-15.00 Gym* for dig som fatt introduktion av var fysioterapeut.
13.00-15.30 Samtal och umgange, i huvudsak pratas persiska men alla ar
valkomna.

13.30-14.10 Sittgympa. Alla kan vara med.

14.10-15.00 Skivor till kaffet. Kom och fika tillsammans och 6nska dom
l[atar du vill hora.

Torsdag 6 augusti
13.30-15.00 Gym* for dig som fatt introduktion av var fysioterapeut.
13.45-14.45 Akvarellmalning med Cathrine, ta med dig eget material.



Torsdag 6 augusti (forts.)
14.00-15.30 “Oss man emellan...” En traff endast for man, en stund for
samtal och fika.

Fredag 7 augusti

09.00-12.00 Gym* for dig som fatt introduktion av var fysioterapeut.
09.00-11.00 Traffpunkter65+ ar pa Summer Zone. P4 Summer Zone kan
du gbéra en mangd aktiveter som tex badminton, schack, pickle ball eller
kom for en pratstund med oss. Idag ar du valkommen pa Zenba klockan
10.00. Vi dansar med skona och lattare koreografier till valkanda atarien
harlig upptakt.

09.30-11.30 Odlingsgruppen. Vi traffas i Matparken, Gottsundagipen och
odlar tillsammans. Ta med fika! Vi fikar 10.15, kom med och fika dven om
du inte odlar.

09.30-12.30 Kom och mala! Ta med eget material.

10.00-11.00 Stagympa utomhus.

11.45-12.30 Pilates. En traningsform som fokuserar pa att starka
kroppens kdarna - mage, rygg och hofter.

13.00-13.45 Stagympa med fokus pa balans.

13.00-15.00 Gym* for dig som fatt introduktion av var fysioterapeut.
13.00-15.30 Samtal och umgange, i huvudsak pratas persiska men alla ar
valkomna.

13.00-15.30 Filmdags! Vi visar den romantiska komedin, Eat Pray Love -
Lyckan, karleken och meningen med livet. Efter sin skilsmassa bestammer
sig Liz for att forandra sitt liv och reser varlden runt pa jakt efter god mat,
andlighet och sann karlek. Medverkande: Julia Roberts, James Franco,
Javier Bardem. Speltid: 2h och 13 minuter.

Mandag 10 augusti

09.00-12.00 Gym* for dig som fatt introduktion av var fysioterapeut.
09.30-10.30 Utomhus gymtraning med Cathrine. Vi ses utanfor
traffpunkten och gar gemensamt till Jenny Linds utegym och trénar
tillsammans. Ta med vattenflaska.

10.00-10.45 Stationstraning. Traningsform dar deltagarna cirkulerar
mellan olika 6vningsstationer. Stationerna bestar av 6vningar
innehallande styrka, balans, koordination och rorlighet.

11.00-12.00 Samtalsgrupp - Sommarminnen. Kom och prata om dina
favoritsommarminnen genom tiderna.

13.00-14.00 Rérlighetstraning. Ovningar i lugnt tempo dar kroppen far
rora pa sig pa olika satt.

13.00-15.30 Samtal och umgange, i huvudsak pratas persiska men alla ar
valkomna.

13.30-15.30 Hantverkscafé. Ta med ditt hantverk.

Tisdag 11 augusti

09.00-12.00 Gym* for dig som fatt introduktion av var fysioterapeut.
09.30-11.30 Odlingsgruppen. Vi traffas i Matparken, Gottsundagipen och
odlar tillsammans. Ta med fika! Vi fikar 10.15, kom med och fika dven om
inte du odlar.



Tisdag 11 augusti (forts.)

10.00 Boule, om vader tillater. Ni traffas vid Musikparken. Ta med
bouleklot och fika.

10.00-11.00 Kubb. Kom och spela utanfor traffpunkten med personal.
10.00-13.00 Bridge med “PRO-ganget”. Kom garna och spela!
13.00-13.45 Core/ rorlighet- & baltraning med fokus pa hallning och
rorlighet.

13.30-15.00 Gym* for dig som fatt introduktion av var fysioterapeut.
14.00-15.00 Geografiquiz. Ar du en hojdare pa svensk geografi? Kom och
testa dina geografikunskaper tillsammans med andra.

14.00 Ny pa Traffpunkten? Ar Traffpunkter 65+ nytt fér dig? Valkommen
hit for att traffa oss som jobbar har och se vara lokaler. Vi bjuder pa en
kopp kaffe och berattar kort om de olika aktiviteterna vi erbjuder hos oss.

Onsdag 12 augusti

09.00-12.00 Gym* for dig som fatt introduktion av var fysioterapeut.
09.30-12.30 Kom och mala! Ta med eget material.

11.00-12.00 Gafotboll pa konstgras i Musikparken. Vi méts pa
Traffpunkten 10.45.

13.00-15.00 Gym* for dig som fatt introduktion av var fysioterapeut.
13.00-15.30 Samtal och umgange, i huvudsak pratas persiska men alla ar
valkomna.

13.30-14.10 Sittgympa. Alla kan vara med.

14.10-15.00 Skivor till kaffet. Kom och fika tillsammans och 6nska dom
l[atar du vill hora.

Torsdag 13 augusti

13.30-15.00 Gym* for dig som fatt introduktion av var fysioterapeut.
14.00-15.30 “Oss man emellan...” En traff endast for man, en stund for
samtal och fika.

13.30-15.00 Strandpromenad i Vardsatra - Vilkommen att promenera
med oss. Fran Lurbo bro vidare langs Hagaan och utmed Vardsatraviken
bort till Skarholmen, finns en fin strandpromenad. Vi gar en bit pa den och
vander tillbaka till Lurbo dar vi bjuder pa enkelt fika. Hela
strandpromenaden ar tillganglig for alla, underlag och lutningar fungerar
bra for de flesta besdkare med rullstol och rullator och utefter hela
promenaden finns vilobankar utstallda med jamna mellanrum. Vi mots
vid den lilla parkeringen innan Lurbo backen kl. 13.30 och om du aker
buss kan du kliva av buss nr 11 pa hallplats Lurbo bro.

Fredag 14 augusti

09.00-12.00 Gym* for dig som fatt introduktion av var fysioterapeut.
09.00-11.00 Traffpunkter65+ ar pa Summer Zone. P4 Summer Zone kan
du gbéra en mangd aktiveter som tex badminton, schack, pickle ball eller
kom for en pratstund med oss. Idag ar du valkommen pa Sittyoga
klockan 10.00. Vi sitter pa stol och gor enkla yogainspirerade 6vningar.
09.30-11.30 Odlingsgruppen. Vi traffas i Matparken, Gottsundagipen och
odlar tillsammans. Ta med fika! Vi fikar 10.15, kom med och fika dven om
du inte odlar.



Fredag 14 augusti (forts.)

09.30-12.30 Kom och mala! Ta med eget material.

11.45-12.30 Pilates. En traningsform som fokuserar pa att starka
kroppens karna - mage, rygg och hofter.

12.30-14.00 IT-stod. Boka tid for att fa individuell hjalp upp till 30
minuter. Foranmalan 018-727 69 36.

13.00-13.45 Stagympa med fokus pa balans.

13.00-15.00 Gym* for dig som fatt introduktion av var fysioterapeut.
13.00-15.30 Samtal och umgange, i huvudsak pratas persiska men alla ar
valkomna.

14.00-15.30 Sallskapsspel Hitster, med musiktema. Hitster ar ett
sallskapsspel konstruerat av Marcus Carleson. | spelet scannar spelarna
QR-koder med sin mobiltelefon pa slumpmassigt dragna kort vilket
startar musik som sedan ska identifieras med artist, [at och artal.

Mandag 17 augusti
Planeringsdag. Traffpunkten inklusive gymmet ar stangda.

Tisdag 18 augusti

09.00-12.00 Gym* for dig som fatt introduktion av var fysioterapeut.
09.30-11.30 Odlingsgruppen. Vi traffas hos Annelie och far en
rundvandring i hennes tradgard. Kontakta Therese pa traffpunkten for
mer information.

09.45-10.30 Linedance - fortsattningsgrupp, for dig som har dansat
tidigare. Plats: Danssalen, Gottsunda Allaktivitetshus.

10.00 Boule, om vader tillater. Ni traffas vid Musikparken. Ta med
bouleklot och fika.

10.00-13.00 Bridge med “PRO-ganget”. Kom garna och spela oavsett vem
du ar!

13.00-13.45 Balanstraning for man.

13.30-15.00 Gym™* for dig som fatt introduktion av var fysioterapeut.
14.00-15.00 Samtalsgrupp. Vi anvander oss av varmpratskort for att
samtala om tankevackande fragor om livet.

14.00 Ny pa Traffpunkten? Ar Traffpunkter 65+ nytt fér dig? Valkommen
hit for att traffa oss som jobbar har och se vara lokaler. Vi bjuder pa en
kopp kaffe och berattar kort om de olika aktiviteterna vi erbjuder hos oss.

Onsdag 19 augusti

09.00-12.00 Gym* for dig som fatt introduktion av var fysioterapeut.
09.30-12.30 Kom och mala! Ta med eget material.

09.45-10.30 Tabata-intervaller. Styrke- och konditionstraning, en del
ovningar utfors pa golvet. Ta garna med egen matta, finns annars att lana
pa traffpunkten. Plats: Danssalen, Gottsunda Allaktivitetshus.
10.45-11.45 Avslappning och Mindfulness. Trana aktiv avslappning och
medveten narvaro. Alla kan delta. Passet genomfors sittande eller
liggande, ta garna med egen filt.

13.00-15.00 Gym* for dig som fatt introduktion av var fysioterapeut.
13.00-15.30 Samtal och umgange, i huvudsak pratas persiska men alla ar
valkomna.


Tel:018-727%2069%2036

Onsdag 19 augusti (forts.)

13.30-14.10 Sittgympa. Alla kan vara med. Plats: Danssalen, Gottsunda
Allaktivitetshus.

14.10-15.00 Skivor till kaffet. Kom och fika tillsammans och 6nska dom
[atar du vill hora.

13.00-15.00 Eftermiddag i Stadstradgarden. Delta pa gigong,
tipsrunda och fika eller bara kom och umgas. Vi samlas vid
danspaviljongen som ligger nara Studenternas. Ta med egen fika eller kop
i narheten. Personal fran Traffpunkt Svartbacken finns pa plats.

Torsdag 20 augusti

13.30-15.00 Gym* for dig som fatt introduktion av var fysioterapeut.
13.45-14.30 Linedance. Vi dansar enkel linedance dar alla kan vara med.
Plats: Danssalen, Gottsunda Allaktivitetshus.

14.00-15.30 “Oss man emellan...” En traff endast for man, en stund for
samtal och fika.

Fredag 21 augusti

09.00-12.00 Gym* for dig som fatt introduktion av var fysioterapeut.
09.00-11.00 Traffpunkter 65+ dr pa Summer Zone. P3 Summer Zone kan
du gora en mangd aktiveter som tex badminton, schack, pickle ball eller
kom for en pratstund med oss. Idag kommer Korpen pa besok. Vi
valkomnar korpen och deras svettiga utmaning.

09.30-11.30 Odlingsgruppen. Vi traffas i Matparken, Gottsundagipen och
odlar tillsammans. Ta med fika! Vi fikar 10.15, kom med och fika dven om
du inte odlar.

09.30-12.30 Kom och mala! Ta med eget material.

11.00-12.00 Zenba. Kom och dansa till harliga rytmer. Plats: Danssalen,
Gottsunda Allaktivitetshus.

12.30-14.00 IT-stod. Boka tid for att fa individuell hjalp upp till 30
minuter. Foranmalan 018-727 69 36.

13.00-15.00 Gym* for dig som fatt introduktion av var fysioterapeut.
13.00-15.30 Samtal och umgange, i huvudsak pratas persiska men alla ar
valkomna.

13.30 Afternoon tea. Valkommen till en mysig eftermiddag med kaffe/te,
scones och annat gott. Kostnad 40 kronor. Begransat antal platser.
Féranmalan senast onsdag 19 augusti.

Mandag 24 augusti

09.00-12.00 Gym* for dig som fatt introduktion av var fysioterapeut.
10.00-10.45 Sittyoga. Vi sitter pa stol och gor enkla yogainspirerade
ovningar.

11.00-12.00 Zenba. Kom och dansa till harliga rytmer. Plats: Danssalen,
Gottsunda Allaktivitetshus.

11.30-12.30 Valkommen till bords - en métesplats for mat och
gemenskap. Sista tillfallet innan sommaren. Kom och at i gott sallskap.
Personal fran Traffpunkten finns pa plats vid seniorlunch pa Gottsunda
skolan. Du kan betala pa tva olika satt, antingen via Swish eller maltids-
kuponger som kan kdpas pa Traffpunkt eller valfri seniorrestaurang.


Tel:018-727%2069%2036

Mandag 24 augusti (forts.)

13.00-15.30 Samtal och umgange, i huvudsak pratas persiska men alla ar
valkomna.

13.30-15.30 Hantverkscafé. Ta med ditt hantverk.

13.00-14.00 Akvarellmalning med Cathrine, ta med eget material och
farger.

14.00-14.45 Sittyoga. Vi sitter pa stol och gor enkla yogainspirerade
ovningar.

Tisdag 25 augusti

09.00-12.00 Gym* for dig som fatt introduktion av var fysioterapeut.
09.30-11.30 Odlingsgruppen. Vi traffas i Matparken, Gottsundagipen och
odlar tillsammans. Ta med fika! Vi fikar 10.15, kom med och fika dven om
du inte odlar.

09.45-10.30 Linedance - fortsattningsgrupp, for dig som har dansat
tidigare. Plats: Danssalen, Gottsunda Allaktivitetshus.

10.00 Boule, om vader tillater. Ni traffas vid Musikparken. Ta med
bouleklot och fika.

10.00-13.00 Bridge med “PRO-ganget”. Kom garna och spela oavsett vem
du ar!

11.00-11.45 Sittande zenba - dans som utfors pa en stol, med fokus pa
armar, éverkropp och rytm. Den ar enkel att anpassa, passar alla nivaer
och ger bade rorelsegladje, gemenskap och battre rorlighet. Plats:
Danssalen, Gottsunda Allaktivitetshus.

13.30-15.00 Gym* for dig som fatt introduktion av var fysioterapeut.
14.00 Ny pa Traffpunkten? Ar Traffpunkter 65+ nytt fér dig? Valkommen
hit for att traffa oss som jobbar har och se vara lokaler. Vi bjuder pa en
kopp kaffe och berattar kort om de olika aktiviteterna vi erbjuder hos oss.

Onsdag 26 augusti

09.00-12.00 Gym* for dig som fatt introduktion av var fysioterapeut.
09.30-12.30 Kom och mala! Ta med eget material.

09.45-10.30 Tabata-intervaller. Styrke- och konditionstraning, en del
ovningar utfors pa golvet. Ta garna med egen matta, finns annars att lana
pa traffpunkten. Plats: Danssalen, Gottsunda Allaktivitetshus.

13.00-15.00 Gym* for dig som fatt introduktion av var fysioterapeut.
13.00-15.30 Samtal och umgange, i huvudsak pratas persiska men alla ar
valkomna.

14.10-15.00 Skivor till kaffet. Kom och fika tillsammans och 6nska dom
latar du vill hora.

10.00-16.00 Seniorfestival pa Uppsala Konsert och Kongress

Kom till Seniorfestivalen och svang loss till livemusik, testa nya aktiviteter
och upplev en dag full av gladje och gemenskap. Pa festivalen finns nagot
for alla seniorer, oavsett om du gillar fart och flakt eller vill ha en mer
stillsam sysselsattning. Du kan prova olika aktiviteter under hela dagen,
bade inne pa UKK och ute pa Vaksala torg. Seniorfestivalen har fri entré
och du behdéver inte anmala dig innan. Vi bjuder pa kaffe och bulle.
Lattare lunch finns att kopa. For mer information och aktiviteter, se
hemsidan: www.uppsala.se/seniorfestival. Hoppas vi ses dar!



https://eur01.safelinks.protection.outlook.com/?url=http%3A%2F%2Fwww.uppsala.se%2Fseniorfestival&data=05%7C02%7Ctherese.westaker%40uppsala.se%7Cf38088d4ffb943eaa9a208deb7366a97%7C86932a3637af420489f2ed1ee095f45a%7C0%7C0%7C639149641493839124%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJFbXB0eU1hcGkiOnRydWUsIlYiOiIwLjAuMDAwMCIsIlAiOiJXaW4zMiIsIkFOIjoiTWFpbCIsIldUIjoyfQ%3D%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=AgQ9%2BGCdWVe9Px%2BzSn2eiuikPpMPgfHIqNYzdzNSR64%3D&reserved=0

Torsdag 27 augusti

13.30-15.00 Gym* for dig som fatt introduktion av var fysioterapeut.
13.45-14.30 Linedance. Vi dansar enkel linedance dar alla kan vara med.
Plats: Danssalen, Gottsunda Allaktivitetshus.

14.00-15.30 “Oss man emellan...” En traff endast for man, en stund for
samtal och fika.

Fredag 28 augusti

09.00-12.00 Gym* for dig som fatt introduktion av var fysioterapeut.
09.30-11.30 Odlingsgruppen. Vi traffas i Matparken, Gottsundagipen och
odlar tillsammans. Ta med fika! Vi fikar 10.15, kom med och fika dven om
du inte odlar.

09.30-12.30 Kom och mala! Ta med eget material.

11.00-12.00 Zenba. Kom och dansa till harliga rytmer. Plats: Danssalen,
Gottsunda Allaktivitetshus.

11.45-12.30 Sittyoga. Vi sitter pa stol och gor enkla 6vningar.
12.30-14.00 IT-stod. Boka tid for att fa individuell hjalp upp till 30
minuter. Foranmalan 018-727 69 36.

13.00-15.00 Gym* for dig som fatt introduktion av var fysioterapeut.
13.00-15.30 Samtal och umgange, i huvudsak pratas persiska men alla ar
valkomna.

13.00-15.30 Filmdags! Vi visar The King’s speech - en dramafilm fran
2010 som vunnit fyra oscars. Filmen bygger pa den sanna historien om
Englands kung Georg den fjarde och hans kamp for att finna den rost
folket sa val behdvde hora. Med bland andra Colin Firth. Speltid: 1 timme
54 minuter. Paus i mitten.

Mandag 31 augusti

09.00-12.00 Gym* for dig som fatt introduktion av var fysioterapeut.
10.00-10.45 Sittyoga. Vi sitter pa stol och gor enkla yogainspirerade
ovningar.

11.00-12.00 Zenba. Kom och dansa till harliga rytmer. Plats: Danssalen,
Gottsunda Allaktivitetshus.

11.30-12.30 Valkommen till bords - en métesplats for mat och
gemenskap. Sista tillfallet innan sommaren. Kom och at i gott sallskap.
Personal fran Traffpunkten finns pa plats vid seniorlunch pa
Gottsundaskolan. Du kan betala pa tva olika satt, antingen via Swish eller
med maltidskuponger som kan kopas pa Traffpunkt Gottsunda eller valfri
seniorrestaurang.

12.45-13.30 Stationstraning. Traningsform dar deltagarna cirkulerar
mellan olika évningsstationer. Stationerna bestar av 6vningar
innehallande styrka, balans, koordination och rorlighet.

13.00-14.00 Core/ rorlighet- & baltraning med fokus pa hallning och
rorlighet. Plats: Danssalen, Gottsunda Allaktivitetshus.

13.00-15.30 Samtal och umgange, i huvudsak pratas persiska men alla ar
valkomna.

13.30-15.30 Hantverkscafé. Ta med ditt hantverk.

14.00-14.45 Sittyoga. Vi sitter pa stol och gor enkla yogainspirerade
ovningar.


Tel:018-727%2069%2036

Valkommen!

* Traffpunkt Gottsundas gym

Du som vill anvanda gymmet behover forst traffa var fysioterapeut och fa
ett personligt traningsprogram och introduktion. Kontakta Cathrine for
mer information eller tidsbokning pa telefon 018-727 22 50.

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

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

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/traffpunkter65uppsalakommun

Traffpunkt Gottsunda for dig som ar 65+
Valthornsvagen 19c

E-post: traffpunktgottsunda@uppsala.se
Tel.: 018-727 69 36
traffpunktsenior.uppsala.se



Tel: 018-727 22 50
https://www.uppsala.se/kultur-idrott-fritid/plats/traffpunkter-65/traffpunkt-gottsunda/
https://www.uppsala.se/kultur-idrott-fritid/plats/traffpunkter-65/traffpunkt-gottsunda/
https://www.uppsala.se/lankar-i-sidfoten/synpunkter-och-klagomal/
https://www.uppsala.se/lankar-i-sidfoten/synpunkter-och-klagomal/
http://www.facebook.com/traffpunkter65uppsalakommun
mailto:traffpunktgottsunda@uppsala.se
Tel:+46187276936
https://traffpunktsenior.uppsala.se

