L%J Uppsala
kommun

Traffpunkt Sdvjas manadsblad

November 2026

Valkommen till en motesplats for dig som ar senior 65+

Har ar du valkommen for en stunds sallskap, ta en kopp kaffe, eller
deltaivara aktiviteter. Traffpunkten erbjuder nu traffar ustomhus
och inomhus. 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.

Foranmalan till vissa aktiviteter pa telefon 018-727 48 80.

Vara oppettider helgfria vardagar:
Mandag 08.30-15.30

Tisdag 08.30-15.30

Onsdag 08.30-15.30

Torsdag 13.00-15.30

Fredag 08.30-15.30

Traffpunkt Savja


Tel:018%e2%80%93727%2048%2080

Pa grund av kommande renovering kan vi eventuellt behova
utrymma lokalerna med kort varsel. Mer information kommer sa
snart tidsplanen ar klar. Varmt valkommen till oss!

Med reservation for andringar i programmet.

Mandag 2 november

09.00-14.00 Gym*

09.45-10.15 Balans steg 1

10.30-11.10 Sittgympa. Foranmalan.

11.00-12.00 Hallning och balans. Lugnt tempo i liggande, staende och
allt daremellan.

Traning upp/ner golv. Allsalen, Savja kulturhus. Traningsmatta finns att
[dna pa Traffpunkten.

13.00-14.00 Valkommen till en pratstund. Vi bjuder pa kaffe/té.
13.00-14.00 Stationstraning. Allsalen, Savja kulturhus.

14.00-15.30 Gym - Drop-in*

Tisdag 3 november

09.00-13.00 Gym*

10.00-11.00 Mjuk yoga. Allsalen, Savja kulturhus. Traningsmatta finns att
[dna pa Traffpunkten.

10.30-11.10 Sittgympa. Foranmalan.

11.10-11.55 .Zenba. Allsalen, Savja kulturhus.

12.30-13.00 Nytt och ny tid! Stol och styrka. Vi sitter pa stol och
styrketranar med gummiband.

13.00-14.00 Valkommen till en pratstund. Vi bjuder pa kaffe/té.
13.00-15.30 Skaparstund! Valkommen att sticka, virka, teckna, mala
(med eget material), och fika.

13.00-15.30 Gym - Drop-in*

Onsdag 4 november

09.00-13.00 Gym*

10.00-10.30 Krisberedskap. Vi ger kortfattad information och pratar om
hur vi kan forbereda oss om en kris i samhallet uppstar.

10.00-11.45 Rummikub och sallskapsspel. Rummikub ar ett enkelt och
roligt sifferspel dar du bildar serier och grupper med numrerade brickor.
Vi har aven kortspel, kalaha och andra sallskapsspel.

11.00-11.45 Sittyoga. Vi sitter pd stol och gor enkla yogainspirerade
ovningar. Foranmalan.

13.00-14.00 Valkommen till en pratstund. Vi bjuder pa kaffe/té.
14.00-14.45 Sittyoga. Vi sitter pd stol och gor enkla yogainspirerade
ovningar. Foranmalan.

13.00-15.30 Gym - Drop-in*

Torsdag 5 november

13.00-15.30 Gym - Drop-in*

13.00-15.00 Schack

13.00-14.00 Valkommen till en pratstund. Vi bjuder pa kaffe/té.



Torsdag 5 november (forts.)
14.00-14.40 Sittgympa. Foranmalan. OBS! Ny tid!

Fredag 6 november

09.00- 12.00 Gym*

09.00- 10.00 Fredagsfrukost! Borja dagen med en god frukost i trevligt
sallskap. Vi erbjuder smorgasar med enkelt palagg, juice, kaffe och té.
Kostnad 20 kr.

11.00-11.45 Styrka och kondition. Bygg muskler, forbattra uthalligheten
och trana balans. Allsalen, Savja kulturhus

11.00-11.45 Handgrupp. Mjuka 6vningar for hander och handleder.
13.00-14.00 Valkommen till en pratstund. Vi bjuder pa kaffe/té.
13.00-14.00 Anders Hansen mater... Vi ser intressanta intervjuer med
Anders Hansen.

13.00-15.30 Skaparstund i spelrummet! Valkommen att sticka, virka,
teckna, mala (med eget material), och fika.

13.00-15.30 Gym - Drop-in*

Mandag 9 november

09.00-14.00 Gym*

09.45-10.15 Balans steg 1

10.30-11.10 Sittgympa. Foranmalan.

11.00-12.00 Hallning och balans. Lugnt tempo i liggande, staende och
allt daremellan.

Traning upp/ner golv. Allsalen, Savja kulturhus. Traningsmatta finns att
[dna pa Traffpunkten.

13.00-14.00 Valkommen till en pratstund. Vi bjuder pa kaffe/té.
13.00-14.00 Stationstraning. Allsalen, Savja kulturhus.

14.00-15.30 Gym - Drop-in*

Tisdag 10 november

09.00-13.00 Gym*

10.00-11.00 Mjuk yoga. Allsalen, Savja kulturhus. Traningsmatta finns att
[dna pa Traffpunkten.

10.30-11.10 Sittgympa. Foranmalan.

11.10-11.55 Zenba. Allsalen, Savja kulturhus.

12.30-13.00 Nytt och ny tid! Stol och styrka. Vi sitter pa stol och
styrketranar med gummiband.

13.00-14.00 Valkommen till en pratstund. Vi bjuder pa kaffe/té.
13.00-15.30 Skaparstund! Valkommen att sticka, virka, teckna, mala
(med eget material), och fika.

13.00-15.30 Gym - Drop-in*

Onsdag 11 november

09.00-13.00 Gym*

10.00-11.45 Mobilhjalpen. Vi hjalper dig med mobil, surfplatta och dator.
Boka garna en tid sa vi far sitta i lugn och ro.

11.00-11.45 Sittyoga. Vi sitter pa stol och gor enkla yogainspirerade
ovningar. Foranmalan.



Onsdag 11 november (forts.)

13.00-14.00 Valkommen till en pratstund. Vi bjuder pa kaffe/té.
14.00-14.45 Sittyoga. Vi sitter pd stol och gor enkla yogainspirerade
ovningar. Foranmalan.

13.00-15.30 Gym - Drop-in*

Torsdag 12 november

13.00-15.30 Gym - Drop-in*

13.00-15.00 Schack

13.00-14.00 Valkommen till en pratstund. Vi bjuder pa kaffe/té.
14.00-14.40 Sittgympa. Foranmalan. OBS! Ny tid!

Fredag 13 november

09.00- 12.00 Gym*

09.00- 10.00 Fredagsfrukost! Borja dagen med en god frukost i trevligt
sallskap. Vi erbjuder smorgasar med enkelt palagg, juice, kaffe och té.
Kostnad 20 kr.

11.00-11.45 Styrka och kondition. Bygg muskler, forbattra uthalligheten
och trana balans. Allsalen, Savja kulturhus.

11.00-11.45 Handgrupp. Mjuka 6vningar for hander och handleder.
13.00-14.00 Valkommen till en pratstund. Vi bjuder pa kaffe/té.
13.00-14.00 Musikstund! Valkommen till en harlig stund fylld med musik,
minnen och gemenskap. Ni valjer vilka [atar ni vill lyssna pa.

13.00-15.30 Skaparstund i spelrummet! Vialkommen att sticka, virka,
teckna, mdla (med eget material), och fika.

13.00-15.30 Gym - Drop-in*

Mandag 16 november

09.00-14.00 Gym*

09.45-10.15 Balans steg 1

10.30-11.10 Sittgympa. Foranmalan.

11.00-12.00 Hallning och balans. Lugnt tempo i liggande, staende och
allt daremellan.

Traning upp/ner golv. Allsalen, Savja kulturhus. Traningsmatta finns att
ldna pa Traffpunkten.

13.00-14.00 Valkommen till en pratstund. Vi bjuder pa kaffe/té.
13.00-14.00 Stationstraning. Allsalen, Savja kulturhus.

14.00-15.30 Gym - Drop-in*

Tisdag 17 november

09.00-13.00 Gym*

10.00-11.00 Mjuk yoga. Allsalen, Savja kulturhus. Traningsmatta finns att
l[dna.

10.30-11.10 Sittgympa. Foranmalan.

11.10-11.55 Zenba. Allsalen, Savja kulturhus.

12.30-13.00 Nytt och ny tid! Stol och styrka. Vi sitter pa stol och
styrketranar med gummiband.

13.00-14.00 Valkommen till en pratstund. Vi bjuder pa kaffe/té.



Tisdag 17 november (forts.)

13.00-15.30 Skaparstund! Vialkommen att sticka, virka, teckna, mala
(med eget material), och fika.

13.00-15.30 Gym - Drop-in*

Onsdag 18 november

09.00-13.00 Gym*

10.00-11.45 Rummikub och sallskapsspel. Rummikub ar ett enkelt och
roligt sifferspel dar du bildar serier och grupper med numrerade brickor.
Vi har aven kortspel, kalaha och andra sallskapsspel.

11.00-11.45 Sittyoga. Vi sitter pd stol och gor enkla yogainspirerade
ovningar. Foranmalan.

11.30-12.30 Tipspromenad! Vi samlas pa Traffpunkten och tar en kort,
trevlig promenad i skogen med kluriga fragor langs vagen. Efterat avslutar
vi pa Traffpunkten med en smorgas till sjalvkostnadspris 20 kr. inklusive
kaffe/te.

13.00-14.00 Valkommen till en pratstund. Vi bjuder pa kaffe/té.
14.00-14.45 Sittyoga. Vi sitter pd stol och gor enkla yogainspirerade
ovningar. Foranmalan.

13.00-15.30 Gym - Drop-in*

Torsdag 19 november

13.00-15.30 Gym - Drop-in*

13.00-15.00 Schack

13.00-14.00 Valkommen till en pratstund. Vi bjuder pa kaffe/té.
14.00-14.40 Sittgympa. Foranmalan. OBS! Ny tid!

Fredag 20 november

09.00- 12.00 Gym*

09.00- 10.00 Fredagsfrukost! Borja dagen med en god frukost i trevligt
sallskap. Vi erbjuder smorgasar med enkelt palagg, juice, kaffe och té.
Kostnad 20 kr.

11.00-11.45 Styrka och kondition. Bygg muskler, forbattra uthalligheten
och trana balans. Allsalen, Savja kulturhus.

11.00-11.45 Handgrupp. Mjuka 6vningar for hander och handleder.
12.00. Lyxlunch med smorgastarta fran Satrabageriet!
Sjalvkostnadspris 115 kronor. Dryck, kaffe och liten kaka ingar.
Foranmalan senast fredagen 13 november.

13.00-14.00 Valkommen till en pratstund. Vi bjuder pa kaffe/té.
13.00-15.30 Skaparstund i spelrummet! Vialkommen att sticka, virka,
teckna, mdla (med eget material), och fika.

13.00-15.30 Gym - Drop-in*

Mandag 23 november

09.00-14.00 Gym*

09.45-10.15 Balans steg 1
10.30-11.10 Sittgympa. Foranmalan.



Mandag 23 november (forts.)

11.00-12.00 Hallning och balans. Lugnt tempo i liggande, staende och
allt daremellan. Traning upp/ner golv. Allsalen, Savja kulturhus.
Traningsmatta finns att ldna pa Traffpunkten.

12.00-13.00 Fo6lj med och at lunch tillsammans! Vi ater lunch tillsammans
pa Senior restaurangen Linné (Stenbrohultsvagen 93). Pris: 70 kr. sallad,
brod och kaffe ingar. Foranmal dig garna till oss pa Traffpunkten sa vi
kan meddela hur manga vi blir.

13.00-14.00 Valkommen till en pratstund. Vi bjuder pa kaffe/té.
13.00-14.00 Stationstraning. Allsalen, Savja kulturhus.

14.00-15.30 Gym - Drop-in*

Tisdag 24 november

09.00-13.00 Gym*

10.00-11.00 Mjuk yoga. Allsalen, Savja kulturhus. Traningsmatta finns att
ldna.

10.30-11.10 Sittgympa. Foranmalan.

11.10-11.55 Zenba. Allsalen, Savja kulturhus.

12.30-13.00 Nytt och ny tid! Stol och styrka. Vi sitter pa stol och
styrketranar med gummiband.

13.00-14.00 Valkommen till en pratstund. Vi bjuder pa kaffe/té.
13.00-15.30 Skaparstund! Vialkommen att sticka, virka, teckna, mala
(med eget material), och fika.

13.00-15.30 Gym - Drop-in*

Onsdag 25 november

09.00-13.00 Gym*

10.00-11.45 Mobilhjalpen. Vi hjalper dig med mobil, surfplatta och dator.
Boka garna en tid sd vi far sitta i lugn och ro.

11.00-11.45 Sittyoga. Vi sitter pd stol och gor enkla yogainspirerade
ovningar. Foranmalan.

13.00-14.00 Valkommen till en pratstund. Vi bjuder pa kaffe/té.
14.00-14.45 Sittyoga. Vi sitter pd stol och gor enkla yogainspirerade
ovningar. Foranmalan.

13.00-15.30 Gym - Drop-in*

Torsdag 26 november

13.00-15.30 Gym - Drop-in*

13.00-15.00 Schack

13.00-14.00 Valkommen till en pratstund. Vi bjuder pa kaffe/té.
14.00-14.40 Sittgympa.

Fredag 27 november

09.00- 12.00 Gym*

09.00- 10.00 Fredagsfrukost! Borja dagen med en god frukost i trevligt
sallskap. Vi erbjuder smorgasar med enkelt palagg, juice, kaffe och té.
Kostnad 20 kr.



Fredag 27 november (forts.)

11.00-11.45 Styrka och kondition. Bygg muskler, forbattra uthalligheten
och trana balans. Allsalen, Savja kulturhus.

11.00-11.45 Handgrupp. Mjuka évningar for hander och handleder.
13.00-14.00 Valkommen till en pratstund. Vi bjuder pa kaffe/té.
13.00-15.30 Skaparstund i spelrummet! Valkommen att sticka, virka,
teckna, mdla (med eget material), och fika.

13.00. Film! Vi visar den film ni valt. Filmer att valja mellan finns pa anslag
pa traffpunkten, och den som far flest roster visas.

13.00-15.30 Gym - Drop-in*

Mandag 30 november

09.00-14.00 Gym*

10.30-11.10 Sittgympa

09.45-10.15 Balans steg 1

11.00-12.00 Hallning och balans. Lugnt tempo i liggande, staende och
allt daremellan. Traning upp/ner golv. Allsalen, Savja kulturhus.
Traningsmatta finns att [dna pa Traffpunkten.

13.00-14.00 Valkommen till en pratstund. Vi bjuder pa kaffe/té.
13.00-14.00 Stationstraning. Allsalen, Savja Kulturhus.

14.00-15.30 Gym - Drop-in*

* Gym

For att trana pa gymmet ska du ha fatt introduktion av sjukgymnast/
fysioterapeut pa traffpunkten. Fér bokning av introduktion, skicka e-post
till: traffpunktsavja@uppsala.se eller ring 018-727 55 95. For narvarande
ar det ko. Du tranar under eget ansvar.

Valkommen!

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

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

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.



mailto:traffpunktsavja@uppsala.se
Tel:+46187275595
https://www.uppsala.se/kultur-idrott-fritid/plats/traffpunkter-65/traffpunkt-savja/
https://www.uppsala.se/kultur-idrott-fritid/plats/traffpunkter-65/traffpunkt-savja/
https://www.uppsala.se/lankar-i-sidfoten/synpunkter-och-klagomal/
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Folj garna var facebooksida:
www.facebook.com/traffpunkter65uppsalakommun

Traffpunkt Savja for dig som ar 65+
Vastgotaresan 64, 2tr.

Tel: 018-727 48 80.

E-post: traffpunktsavja@uppsala.se
traffpunktsenior.uppsala.se
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