Uppsala
kommun

Traffpunkt Gottsundas 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. 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.

Torsdag 1 oktober

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 2 oktober

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.

09.45-11.15 Yoga. Foranmalan 018-727 59 63.

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.
13.00-15.00 Filmvisning - Springsteen: Deliver Me from Nowhere.
Jeremy Allen White spelar huvudrollen i denna film om skapandet av
Bruce Springsteens akustiska album "Nebraska". Pa gransen till att bli en
global superstjarna kampar den unge musikern med att forena
framgangens krav med spokena fran sitt forflutna. "Nebraska" markerade
en avgorande tid i Bossens liv och anses vara ett av hans mest bestdende
verk. Speltid: 1 timme 55 minuter.

13.00-15.30 Samtal och umgaénge. | huvudsak pratas persiska men alla ar
valkomna.

Mandag 5 oktober

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

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

12.45-13.30 Stationstraning. Ett pass med olika 6vningar med fokus pa
styrka, balans, koordination och rorlighet.

13.00-13.45 Core/rorlighet. Baltraning med fokus pa hallning och
rorlighet. Plats: Danssalen, Gottsunda Allaktivitetshus.

13.00-15.30 Samtal och umgange. | 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%2059%2063
Tel:018-727%2069%2036

Tisdag 6 oktober

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.

10.00-10.45 Ryggympa. Enkla 6vningar for rygg for 0kad 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. Kom garna och spela tillsammans!

11.00-11.45 Sittande zenba. Dans som utfors pa en stol, med fokus pa
armar, 6verkropp och rytm. Den ar enkel att anpassa och ger bade
rorelsegladje, gemenskap och battre rorlighet. Plats: Danssalen,
Gottsunda Allaktivitetshus.

13.00-13.40 Balanstraning for man

13.30-15.00 Gym* for dig som fatt introduktion av var fysioterapeut.
13.00-15.00 UteTillsammans - Kanelbullar 6ver 6ppen eld. Vi firar
kanelbullens dag i efterhand! Vi ses utanfor traffpunkten och tar en
promenad tillsammans till Gottsundagipen. P4 plats gor vi upp en eld,
graddar kanelbullar och kokar kokkaffe. Kostnad 25 kr. Ta garna med
nagot att sitta pa och en mugg. Féranmalan senast 2 oktober.

14.00 Ny pa Traffpunkten? Ar Traffpunkter 65+ nytt for 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 7 oktober

09.00-12.00 Gym* for dig som fatt introduktion av var fysioterapeut.
09.30-12.30 Kom och mala! Malarkurs med Isabel Hammar i samarbete
med Vuxenskolan. Ta med eget material, det som du vill anvéanda och 6va
pd. Foranmalan 018-727 59 63, begransat antal platser.

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.
10.00-10.45 Stagympa med fokus pa balans.

11.00-12.00 Avslappning och Mindfulness. Trana aktiv avslappning och
medveten narvaro. Alla kan delta. Passet genomfors sittande eller
liggande, ta garna med egen filt.

13.00-13.45 Sittgympa. Alla kan vara med! Plats: Danssalen, Gottsunda
Allaktivitetshus.

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

14.00-15.00 Skivor till kaffet. Kom och fika tillsammans och 6nska de
[atar du vill hora.



Tel:018-727%2059%2063

Torsdag 8 oktober

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 9 oktober

09.00-12.00 Gym* for dig som fatt introduktion av var fysioterapeut.
09.30-11.30 Odlingsgruppen. Avslutning med odlingen. Vi fixar det sista
for aret pa odlingen och avslutar med att grilla fika tillsammans 6ver
Oppen eld.

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

09.45-11.15 Yoga. Foranmalan 018-727 59 63.

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.

13.30-15.00 Fredagsmys med musikquiz. Valkommen till en mysig
stund tillsammans med musik, skratt och gemenskap. Testa dina
musikkunskaper, minns gamla favoriter och kanske upptack en och
annan ny lat.

Mandag 12 oktober

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

11.30-12.30 Valkommen till bords - en motesplats for mat och
gemenskap. Kom och at i gott sallskap. Personalen fran Traffpunkten
finns pa plats vid seniorlunch pa Gottsunda skolan. Du kan betala pa tva
olika satt, antingen via Swish eller med maltidskuponger som kan kdpas
pa Traffpunkt Gottsunda eller valfri seniorrestaurang.

12.45-13.30 Stationstraning. Ett pass med olika 6vningar med fokus pa
styrka, balans, koordination och rorlighet.

13.00-13.45 Core/rorlighet. Baltraning med fokus pa hallning och
rorlighet. Plats: Danssalen, Gottsunda Allaktivitetshus.

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

13.30-15.30 Hantverkscafé. Ta med ditt hantverk.

13.30-15.00 Samtalsgrupp: Tidsresan. Under atta tillfallen traffas vi och
pratar kring teman kopplade till livets olika delar. For mer information
och foranmalan kontakta Therese pa traffpunkten som ar samtalsledare
018-727 69 36.

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



Tel:018-727%2059%2063
Tel:018-727%2069%2036
Tel:018-727%2069%2036

Tisdag 13 oktober

09.00-12.00 Gym* for dig som fatt introduktion av var fysioterapeut.
09.45-10.30 Linedance. Fortsattningsgrupp, for dig som har dansat
tidigare. Plats: Danssalen, Gottsunda Allaktivitetshus.

10.00-10.45 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. Kom garna och spela tillsammans!

11.00-11.45 Sittande zenba. Dans som utfors pa en stol, med fokus pa
armar, 6verkropp och rytm. Den ar enkel att anpassa och ger bade
rorelsegladje, gemenskap och battre rorlighet. Plats: Danssalen,
Gottsunda Allaktivitetshus.

13.00-13.40 Balanstraning for man

13.30-15.00 Gym* for dig som fatt introduktion av var fysioterapeut.
13.30-15.00 Sallskapsspel, Nar da da? Kom och spela spel tillsammans.
Testa dina kunskaper i ett sallskapsspel dar du far fragor som utmanar dig
att placera historiska handelser i ratt kronologisk ordning.

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 14 oktober

09.00-12.00 Gym* for dig som fatt introduktion av var fysioterapeut.
09.30-12.30 Kom och mala! Malarkurs med Isabel Hammar i samarbete
med Vuxenskolan. Ta med eget material, det som du vill anvéanda och 6va
pa. Féranmalan 018-727 59 63, begransat antal platser.

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.
10.00-10.45 Stagympa med fokus pa balans.

11.00-12.00 Avslappning och Mindfulness. Trana aktiv avslappning och
medveten narvaro. Alla kan delta. Passet genomfors sittande eller
liggande, ta garna med egen filt.

13.00-13.45 Sittgympa. Alla kan vara med! Plats: Danssalen, Gottsunda
Allaktivitetshus.

13.00-15.00 Gym* for dig som fatt introduktion av var fysioterapeut.
13.00-15.30 Samtal och umgange. | huvudsak pratas persiska men alla
arvalkomna.

13.30-14.30 Vi méts i Mallas sal. | Oppna era hjartan tar religionsvetaren
Simon Sorgenfrei med oss genom ett Sverige i forandring, fran 1975 till
2022. Boken skildrar hur migrationspolitiken omformas och hurislam
vaxer fram som landets nast storsta religion. Genom moten med
manniskor fran hela samhallet -flyktingar och sverigedemokrater,
sekulara och troende - skildras ett land i forandring. Vi samlas kring
storskdarmen pa traffpunkten. Du kan ocksa besoka Stadsbiblioteket eller
se forelasningen via Teams. Samarrangorer: Biblioteket Uppsala,
Traffpunkter 65+ och Studieframjandet.



Tel:018-727%2059%2063
https://bibliotekuppsala.se/results?p_p_id=crDetailWicket_WAR_arenaportlet&p_p_lifecycle=1&p_p_state=normal&p_r_p_arena_urn%3Aarena_search_item_id=803561&p_r_p_arena_urn%3Aarena_facet_queries=&p_r_p_arena_urn%3Aarena_agency_name=ASE100230&p_r_p_arena_urn%3Aarena_search_item_no=1&_crDetailWicket_WAR_arenaportlet_back_url=https%3A%2F%2Fbibliotekuppsala.se%2Fsearch%3Fp_p_id%3DsearchResult_WAR_arenaportlet%26p_p_lifecycle%3D1%26p_p_state%3Dnormal%26p_r_p_arena_urn%253Aarena_facet_queries%3D%26_searchResult_WAR_arenaportlet_agency_name%3DASE100230%26p_r_p_arena_urn%253Aarena_search_item_no%3D1%26p_r_p_arena_urn%253Aarena_search_query%3D%25C3%25B6ppna%2Bera%2Bhj%25C3%25A4rtan%26p_r_p_arena_urn%253Aarena_search_type%3Dsolr%26p_r_p_arena_urn%253Aarena_sort_advice%3Dfield%253DRelevance%2526direction%253DDescending%26_searchResult_WAR_arenaportlet_arena_member_id%3D494747052&p_r_p_arena_urn%3Aarena_search_query=%C3%B6ppna+era+hj%C3%A4rtan&p_r_p_arena_urn%3Aarena_search_type=solr&p_r_p_arena_urn%3Aarena_sort_advice=field%3DRelevance%26direction%3DDescending&p_r_p_arena_urn%3Aarena_arena_member_id=494747052

Onsdag 14 oktober (forts.)
14.00-15.00 Skivor till kaffet. Kom och fika tillsammans och 6nska de
[atar du vill hora.

Torsdag 15 oktober

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 16 oktober

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

09.45-11.15 Yoga. Foranmalan 018-727 59 63.

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. | huvudsak pratas persiska men alla ar
valkomna.

13.00-15.00 Utflykt - Besok till Fyriskallan. Visning och information om
Fyriskallans och Stadsarkivets samlingar. Har finns till exempel bocker om
Uppsala och Uppland, gamla telefonkataloger, flygfotografier, gamla
vykort och mycket annat! Det bjuds pa enklare fika. Samlingsplats:
Fyriskallan, S:t Olofsgatan 15. FGranmalan, begransat antal platser.

Mandag 19 oktober

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
évningar.

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

11.30-12.30 Valkommen till bords - en motesplats for mat och
gemenskap. Kom och at i gott sallskap. Personalen fran Traffpunkten
finns pa plats vid seniorlunch pa Gottsunda skolan. 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. Ett pass med olika évningar med fokus pa
styrka, balans, koordination och rorlighet.

13.00-13.45 Core/rorlighet. Baltraning med fokus pa hallning och
rorlighet. Plats: Danssalen, Gottsunda Allaktivitetshus.

13.00-15.30 Samtal och umgaénge. | huvudsak pratas persiska men alla ar
valkomna.

13.30-15.30 Hantverkscafé. Ta med ditt hantverk.


Tel:018-727%2059%2063
Tel:018-727%2069%2036

Mandag 19 oktober (forts.)

13.30-15.00 Samtalsgrupp: Tidsresan. Under atta tillfallen traffas vi och
pratar kring teman kopplade till livets olika delar. For mer information
och foranmalan kontakta Therese pa traffpunkten som ar samtalsledare
018-727 69 36.

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

Tisdag 20 oktober

09.00-12.00 Gym* for dig som fatt introduktion av var fysioterapeut.
10.00-10.45 Ryggympa. Enkla 6vningar for rygg for 6kad rorlighet och
styrka. Ovningarna utfors pa golvet.

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. Kom garna och spela tillsammans!

11.00-11.45 Sittande zenba. Dans som utférs pa en stol, med fokus pa
armar, 6verkropp och rytm. Den ar enkel att anpassa och ger bade
rorelsegladje, gemenskap och battre rorlighet. Plats: Danssalen,
Gottsunda Allaktivitetshus.

13.00-13.40 Balanstraning for man. INSTALLT!

13.00-15.00 Utflykt till Riksarkivet tillsammans med Traffpunkt
Storvreta. Vart besok inleds med foredraget Prostitution i 1800-talets
Uppsala. Vad kan arkiven beratta om mannen och kvinnorna som kopte
och salde sex i 1800-talets Uppsala? Kristina Nyberg, arkivarie pa
Riksarkivet i Uppsala, berattar om platserna i staden dar sexhandeln
pagick. Efter foredraget finns mojlighet att besoka Riksarkivets tillfalliga
utstallning ”Fotografier fran Fackskolan for huslig ekonomi”.
Fackskolan i Uppsala utbildade kvinnor inom bland annat hushall,
handarbete, lanthushall och barnavard. Genom fotografier och material
ur skolans arkiv far vi en inblick i kvinnors utbildning och vardag under
1900-talets forsta halft - med hemmet och folkhalsan i fokus. For de som
onskar avslutar vi eftermiddagen med en fika pad Cajsas koks café pa
Uppsala Konstmuseum. Samlingsplats: Riksarkivet, von Kraemers allé 19.
Foranmalan, begransat antal platser.

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 har.

Onsdag 21 oktober

09.00-12.00 Gym* for dig som fatt introduktion av var fysioterapeut.
09.30-12.30 Kom och mala! Malarkurs med Isabel Hammar i samarbete
med Vuxenskolan. Ta med eget material, det som du vill anvéanda och 6va
pa. Foranmalan 018-727 59 63, begransat antal platser.

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.



Tel:018-727%2069%2036
Tel:018-727%2059%2063

Onsdag 21 oktober (forts.)

10.00-10.45 Stagympa med fokus pa balans.

11.00-12.00 Avslappning och Mindfulness. Trana aktiv avslappning och
medveten narvaro. Alla kan delta. Passet genomfors sittande eller
liggande, ta garna med egen filt.

13.00-13.45 Sittgympa. Alla kan vara med! Plats: Danssalen, Gottsunda
Allaktivitetshus.

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

14.00-15.00 Skivor till kaffet. Kom och fika tillsammans och 6nska de
l[atar du vill hora.

Torsdag 22 oktober

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 23 oktober

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

09.45-11.15 Yoga. Féranmalan 018-727 59 63.

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.
13.30-15.00 Afternoon tea. Valkommen till en mysig eftermiddag med
kaffe/te, scones och annat gott. Kostnad 40 kronor. Begransat antal
platser. Foranmalan senast fredag 16 oktober.

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

Mandag 26 oktober

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.

12.45-13.30 Stationstraning. Ett pass med olika 6vningar med fokus pa
styrka, balans, koordination och rorlighet.

13.00-13.45 Core/rorlighet. Baltraning med fokus pa hallning och
rorlighet. Plats: Danssalen, Gottsunda Allaktivitetshus. INSTALLT!
13.00-15.30 Samtal och umgange. | huvudsak pratas persiska men alla ar
valkomna.

13.30-15.30 Hantverkscafé. Ta med ditt hantverk.


Tel:018-727%2059%2063
Tel:018-727%2069%2036

Mandag 26 oktober (forts.)

13.30-15.00 Samtalsgrupp: Tidsresan. Under atta tillfallen traffas vi och
pratar kring teman kopplade till livets olika delar. For mer information
och foranmalan kontakta Therese pa traffpunkten som ar samtalsledare
018-727 69 36.

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

Tisdag 27 oktober

09.00-12.00 Gym* for dig som fatt introduktion av var fysioterapeut.
10.00-10.45 Ryggympa. Enkla 6vningar for rygg for 6kad rorlighet och
styrka. Ovningarna utfors pa golvet.

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. Kom garna och spela tillsammans!

11.00-11.45 Sittande zenba. Dans som utférs pa en stol, med fokus pa
armar, 6verkropp och rytm. Den ar enkel att anpassa och ger bade
rorelsegladje, gemenskap och battre rorlighet. Plats: Danssalen,
Gottsunda Allaktivitetshus.

13.00-13.40 Balanstraning for man

13.30-15.00 Gym* for dig som fatt introduktion av var fysioterapeut.
13.00-15.00 UteTillsammans - Quizpromenad. F6lj med pa en
promenad i lugnt tempo. Under promenaden vantar ett roligt och
nostalgiskt hostquiz med kluriga frdgor om hosten och vara
hosttraditioner. Vad vet du egentligen om Halloween och Alla helgons
dag? Viblandar fragor om traditioner, natur och annat som hor hésten
till. Ta garna med ndgot att sitta pa och lite fika, sd avslutar vi tillsammans
med fika. Vid regn flyttar vi in och kor quizet pa traffpunkten.

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 28 oktober

09.00-12.00 Gym* for dig som fatt introduktion av var fysioterapeut.
09.30-12.30 Kom och mala! Malarkurs med Isabel Hammar i samarbete
med Vuxenskolan. Ta med eget material, det som du vill anvéanda och 6va
pa. Féranmalan 018-727 59 63, begransat antal platser.

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.
10.00-10.45 Stagympa med fokus pa balans.

11.00-12.00 Avslappning och Mindfulness. Trana aktiv avslappning och
medveten narvaro. Alla kan delta. Passet genomfors sittande eller
liggande, ta garna med egen filt. INSTALLT!

13.00-13.45 Sittgympa. Alla kan vara med! Plats: Danssalen, Gottsunda
Allaktivitetshus.



Tel:018-727%2069%2036
Tel:018-727%2059%2063

Onsdag 28 oktober (forts.)

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

14.00-15.00 Skivor till kaffet. Kom och fika tillsammans och 6nska de
l[atar du vill hora.

Torsdag 29 oktober

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 30 oktober

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

09.45-11.15 Yoga. Foranmalan 018-727 59 63.

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

13.00-15.00 Gym* for dig som fatt introduktion av var fysioterapeut.
13.00-15.00 Geografiquiz. Ar du en hojdare pé geografi? Kan du
Nordamerikas floder och berg? Kom och testa dina geografikunskaper
tillsammans med andra.

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

Kommande

Onsdag 4 november

11.30 Seniorlunch pa Biotopia. Tema: Vinterfaglar och fagelmatning.
Biotopia bjuder pa en kort inspirationsforelasning med fokus pa natur och
djurliv, foljt av gemensam lunch. Dagens tema ar vinterfaglar och
fagelmatning. Vi far veta vad som ar bra att tanka pa nar vi matar faglar
under vintern och vilka fagelarter som kan tankas dyka upp vid vara
fagelbord. Kafé SystraMi serverar lunch, kaffe och mjuk kaka for 125 kr.
Samlingsplats: Biotopia, Vasagatan 4. Foranmalan senast 16 oktober.

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.



Tel:018-727%2059%2063
Tel: 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 [dmna dina synpunkter eller ditt
forbattringsforslag direkt pa webben: Laimna 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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