Traffpunkt Gottsundas manadsblad

September 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.

Tisdag 1 september

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 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, éverkropp 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.
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 2 september

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 anvanda och 6va
pd. Foranmalan 018-727 59 63 pga 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 ar
valkomna.

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

Torsdag 3 september

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.
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Torsdag 3 september (forts.)
14.00-15.30 “Oss man emellan...” En traff endast for man, en stund for
samtal och fika.

Fredag 4 september

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.

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

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.
13.00-14.30 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.

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

Mandag 7 september

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. 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.

13.00-14.00 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 pd stol och gor enkla yogainspirerade
ovningar.
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Tisdag 8 september

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!

11.00-13.00 Skordefest for odlingsgruppen. De som har varit med och
odlat under sasongen lagar mat tillsammans och njuter av skorden.
11.00-11.45 Sittande zenba. Dans som utfors pa en stol, med fokus pa
armar, éverkropp 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

13.30-15.00 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 9 september

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. INSTALLT

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
[atar du vill hora.

Torsdag 10 september

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.
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Fredag 11 september

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.

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

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 Ute tillsammans - Fredagsmys vid oppen eld! Vi ses
utanfor traffpunkten och promenerar tillsammans till Gottsundagipen. Vi
bjuder pa kokkaffe 6ver 6ppen eld samt fika. Foranmalan senast
torsdagen den 10:e september. Vid mycket regn ar vi pa traffpunkten
istallet.

Mandag 14 september

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.

13.00-14.00 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.

Tisdag 15 september

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.
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Tisdag 15 september (forts.)

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 utférs pa en stol, med fokus pa
armar, éverkropp 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.
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 16 september

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.
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, i huvudsak pratas persiska men alla ar
valkomna.

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

Torsdag 17 september

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 18 september

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.
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Fredag 18 september (forts.)

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.

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

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.

13.00-15.00 Spela Hitster! Kom och testa dina musikkunskaper med oss
med ett sallskapsspel dar du gissar artal pa latar.

Mandag 21 september

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. 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.

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

14.15-15.30 Forelasning om fallprevention. De flesta fallolyckor sker i
hemmet och risken att falla 6kar med stigande alder. | den har
forelasningen delar sjukgymnast Gustaf Claesson fran Uppsala kommuns
halso- och sjukvdrd i hemmet med sig av praktiska rad och enkla atgarder
som kan bidra till att minska fallrisken i hemmet. Forelasningen halls i
gymmet.

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.

Tisdag 22 september

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.
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Tisdag 22 september (forts.)

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, éverkropp 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

13.00-15.00 UteTillsammans - Fotopromenad. Vi promenerar och
fotograferar hostens fina farger med vara mobiltelefoner. Langs vagen far
du tips om kamerans funktioner och inspiration till fotografering. Ta
garna med eget fika och nagot att sitta pa. Vi samlas utanfor traffpunkten.
13.30-15.00 Gym* for dig som fatt introduktion av var fysioterapeut.
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 23 september

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.
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.

14.00-15.00 Skivor till kaffet. Kom och fika tillsammans och 6nska dom
latar du vill hora.

Torsdag 24 september

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.

13.30-14.30 Vi mots i Mallas sal - Valkommen pa kaffe! Folj med iniden
svenska fikakulturens varld - fran rullran och wienerkammar till
solskenskaka och petit chou-svanar. Pa Gustav Bergstroms slaktgard i
Norrbotten har det i generationer bakats och bjudits, fran enkla stunder
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vid koksbordet till festliga dukningar i sal och kyrkstuga. Med
utgangspunkt i boken Vdlkommen pad kaffe! berattar han om traditioner,
recept och minnen - om bakandets gladje, kaffets historia och konsten att
bjuda in till nagot storre an bara en kopp. Vi samlas kring storskarmen pa
traffpunkten. Du kan ocksa besdka Stadsbiblioteket eller se forelasningen
via Teams. Samarrangorer: Biblioteket Uppsala, Traffpunkter 65+ och
Studieframjandet.

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

Fredag 25 september

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.

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

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 Geografiquiz. Ar du en hojdare pé geografi? Kan du
Nordamerikas alla stater och delstatshuvudstader? Kom och testa dina
geografikunskaper tillsammans med andra.

Mandag 28 september

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. 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.

13.00-14.00 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 dvningar.


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

Mandag 28 september (forts.)

14.15-15.30 Foreldsning om fallprevention pa arabiska. De flesta
fallolyckor sker i hemmet och risken att falla 6kar med stigande alder. |
den har forelasningen delar sjukgymnast Gustaf Claesson fran Uppsala
kommuns halso- och sjukvard i hemmet med sig av praktiska rad och
enkla atgarder som kan bidra till att minska fallrisken i hemmet.
Forelasningen halls i gymmet.

Tisdag 29 september

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.

10.00-10.45 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.
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 30 september

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 anvanda 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.
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 dom
[atar du vill hora.



Tel:018-727%2059%2063

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 [amna 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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