L%J Uppsala
kommun

Traffpunkt Gottsundas manadsblad

Juli 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.

Onsdag 1 juli

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

09.45-10.25 Tabata-intervaller. Styrke- och konditionstraning, en del
ovningar utfors pa golvet.

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.
13.30-14.10 Sittgympa! Alla kan vara med.

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.

Torsdag 2 juli

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 - Valkommen att promenera
med oss! Fran Lurbo bro vidare langs Hdgaan 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 besokare med rullstol och rullator. Utefter hela
promenaden finns vilobankar utstallda med jamna mellanrum. Vi mots
vid den lilla parkeringen innan Lurbo backen klockan 13.30, och om du
aker buss kan du kliva av buss nr 11 pa hallplats Lurbo bro. FGranmalan
senast den 1:a juli.

Fredag 3 juli

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 stationstraning
klockan 10.00. Vi kommer utmana oss sjalvai 10 traningsstationer som
vi gor 3 varv utav. Man bestammer sjalv hur snabbt, langsamt, tungt eller
latt man vill trana.

09.30-10.30 Tipspromenad i naromradet.

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.

11.45-12.30 Sittyoga. Vi sitter pd stol och gor enkla yogainspirerade
ovningar.

13.00-15.00 Gym* for dig som fatt introduktion av var fysioterapeut.



Fredag 3 juli (forts.)

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

13.00-15.00 Sallskapsspel. Kom och spela “Nar da, da? Alla tiders spel”

Mandag 6 juli

09.00-12.00 Gym* for dig som fatt introduktion av var fysioterapeut.
09.45-10.15 Rorelseglddje med ballong och flugsmalla. Alla kan vara
med.

10.30-11.30 Gafotboll pa konstgras i Musikparken. Vi méots pa
Traffpunkten 10.15.

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 pd stol och gor enkla yogainspirerade
ovningar.

Tisdag 7 juli

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.

10.00-10.40 Ryggympa. Enkla 6vningar for rygg for 6kad rorlighet och
styrka. Ovningarna utfors pa golvet.

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 Stagympa med fokus pa balans.

13.30-15.00 Gym* for dig som fatt introduktion av var fysioterapeut.
13.00-14.30 Musikquiz. Kom och testa dina musikkunskaper tillsammans
med andra.

Onsdag 8 juli

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

10.00-10.45 Tabata-intervaller. Styrke-och konditionstraning, en del
ovningar utfors pa golvet.

10.30 Botaniska tradgarden med Linnéa och Elahe

| gemensam klunga gdr vi runt i Botaniska tradgarden och tittar pa arets
vaxter. Nar det borjar kurra i magarna tar vi en lunch eller fika pa Café
Victoria. Man valjer sjalv om man vill handla dar eller foredrar att ta med
egen matsack. De som vill samlas och tar buss 7 tillsammans fran
hallplats Gottsundaskolan klockan 9.37. De som vill mo6ts klockan 10.30
utanfor Café Viktoria, inuti Botaniska tradgarden. Anmalan senast 7 juli.
13.00-15.00 Gym* for dig som fatt introduktion av var fysioterapeut.
13.30-14.10 Sittgympa. Alla kan vara med.



Torsdag 9 juli

13.30-15.00 Gym* for dig som fatt introduktion av var fysioterapeut.
13.30-15.00 Promenad till Gottsundagipen. Ta med eget fika/picknick sa
hittar vi ndgon trevlig plats att satta oss.

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

Fredag 10 juli

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 gora 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 évningar.
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.

11.00-11.45 Pilates. En traningsform som fokuserar pa att starka
kroppens karna - mage, rygg och hofter.

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.

12.30-15.00 Filmdags! Vi visar: En geishas memoarer. OBS! Borjar
klockan 12.30. Filmen utspelar sig i en mystisk och exotisk varld. Nar
niodriga Chiyo saljs till ett geishahus utsatts hon fér hard behandling av
agarna och en aldre geisha, som ar avundsjuk pa Chiyos skonhet. Denna
romantiska och storslagna berattelse skildrar hur en tjanarinna blommar
ut och mot alla odds blir en av sin tids mest fangslande geishor. Paus i
mitten av filmen. Speltid: 2 timmar 25 min.

Mandag 13 juli

09.00-12.00 Gym* for dig som fatt introduktion av var fysioterapeut.
10.30-11.30 Gafotboll pa konstgras i Musikparken. Vi méts pa
Traffpunkten 10.15.

13.00-13.45 Core/rorlighet- baltraning med fokus pa hallning och
rorlighet.

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 14 juli

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.

10.00-10.40 Ryggympa. Enkla 6vningar for rygg for okad rorlighet och
styrka. Ovningarna utfors pa golvet.

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



Tisdag 14 juli (forts.)

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

13.00-13.45 Stagympa med fokus pa balans.

13.30-15.00 Gym* for dig som fatt introduktion av var fysioterapeut.
13.00-14.30 Skivor till kaffet. Kom och fika tillsammans och 6nska dom
latar du vill hora.

Onsdag 15 juli

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 Sittgympa. Alla kan vara med.

13.00-15.00 Gym Stangt, Traffpunkten flyttar ut.

13.00-15.00 Fika/Picknick i Stadsparken. Ta med eget fika eller kop pa
Café Gula Villan. Vi mots upp vid fontdnen i ingangen till Stadsparken
klockan 13.00. Vid regn stannar vi pa Traffpunkten och spelar
sallskapsspel.

Torsdag 16 juli

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.

Fredag 17 juli

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 gora en mangd aktiveter som tex badminton, schack, pickle ball eller
kom for en pratstund med oss. Idag ar du valkommen pa forelasning
med dldreombudsmannen Heléne klockan 10.00.

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.

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

13.00-13.45 Rérlighetstraning. Ovningar i lugnt tempo dar kroppen far
rora pa sig pa olika satt.

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.

13.00-14.30 Skivor till kaffet. Kom och fika tillsammans och 6nska dom
[atar du vill hora.

Vi har semesterstangt 20-31 juli och 6ppnar aterigen mandag 3
augusti.

Valkommen!



Kommande aktivitet

Onsdag 26 Augusti

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 behdver 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!

* 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
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