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Traffpunkt Arstas manadsblad

April 2024

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. Deltagande

i aktiviteter ar kostnadsfritt. Hobbymaterial, viss underhallning, fika
och mat betalar man sjalv. Vara traffpunkter ar kontantfria sa du
betalar med kort eller med swish.

Vara oppettider: Helgfri vardag
Mandag-onsdag och fredag 8.00-15.30, torsdag 13.00-15.30.
Café 6ppet 9.00-15.00, torsdagar 13.00-15.00.

Traffpunkt Arsta



Med reservation for andringar i programmet.

Mandag 1 april (Annandag pask)
Stangt

Tisdag 2 april

08.00-15.00 Snickeriet

10.00-12.00 Diakon Eva Berglund ar pa besok och en pratstund.

Det gar dven bra att boka enskilt samtal.

10.00-10.45 Sitt- och stagympa

11.00-11.45 Sittande yogainspirerad mjukgympa

12.00-13.30 Syjunta och handarbetscafé. Ta med ditt eget hantverk eller
anvand material av oss. Tillsammans umgas vi, pratar, fikar och skapar.
13.00-15.00 Akvarellmalning och social samvaro

13.00-15.00 Finska gruppen - Aulan

13.00-15.00 Pingis i aulan

13.30-14.00 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 aktiviteter vi erbjuder!

11.00-15.00 Gym (bemannat av sjukgymnast fran 13.00-15.00)

Onsdag 3 april

08.00-15.00 Snickeriet

09.00-13.00 Vavgrupp

10.00-11.00 Cirkeltraning - vi tranar i stationer med olika redskap
eller den egna kroppsvikten.

11.15-12.00 Core-trdning pa matta, enkla 6vningar, ta gérna med
egen matta.

08.30-15.00 Gym

Torsdag 4 april

Personalmaéte pa formiddagen.

13.00-15.00 Bingo

13.00 Promenad till tradgardsmastaren Nelson
13.00-15.00 Gym (bemannat av sjukgymnast)

Fredag 5 april

08.00-15.00 Snickeriet

10.00-10.45 Stagympa - vi tranar styrka och balans.

11.00-11.45 Zenba. Vi dansar och ror oss till musiken, var och en efter sin
formaga. | Zenba trénar du balans, styrka, koordination och kondition.
Alla ar valkomna, nyborjare eller erfaren.

13.00-15.00 Sygrupp

13.00-14.00 Sjung av gladje sjunger in varen

08.30-13.00 Gym



Mandag 8 april

08.00-15.00 Snickeriet

09.00-11.00 Senior-IT. Du kan fa hjalp med digital teknik. Ta med din
dator, surfplatta eller mobiltelefon till traffpunkten.

10.00-10-45 Linedance - Nybdrjargrupp

12.00-15.30 Kortspel, Canasta

13.00-14.00 Bokcirkel

08.30-15.00 Gym

Tisdag 9 april

08.00-15.00 Snickeriet

10.00-12.00 Diakon Eva Berglund ar pa besok och en pratstund.

Det gar dven bra att boka enskilt samtal.

10.00-10.45 Sitt- och stagympa

11.00-11.45 Sittande yogainspirerad mjukgympa

12.00-13.30 Syjunta och handarbetscafé. Ta med ditt eget hantverk eller
anvand material av oss. Tillsammans umgas vi, pratar, fikar och skapar.
13.00-15.00 Akvarellmalning och social samvaro

13.00-14.00 Roda Korset kommer och besoker traffpunkten for att
beratta om sina verksamheter och behovet av fler frivilliga.
13.00-15.00 Pingis i aulan - INSTALLT

13.30-14.00 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 aktiviteter vi
erbjuder!

11.00-15.00 Gym (bemannat av sjukgymnast fran 13.00-15.00)

Onsdag 10 april

08.00-15.00 Snickeriet

09.00-13.00 Vavgrupp

10.00-11.00 Cirkeltraning - vi tranar i stationer med olika redskap
eller den egna kroppsvikten.

11.15-12.00 Core-traning pa matta, enkla 6vningar, ta gérna med
egen matta.

08.30-15.00 Gym

Torsdag 11 april

Personalmaéte pa formiddagen.

13.00-15.00 Bingo

13.00-14.00 Bildspel 6ver Uppsala slotts historia, Erica och Erik fran
biblioteket kommer till oss.

13.00-15.00 Lappteknik m.m. Sista tillfallet.

13.00-15.00 Gym (bemannat av sjukgymnast)

Fredag 12 april

08.00-15.00 Snickeriet

10.00-10.45 Stagympa - vi tranar styrka och balans. INSTALLT
10.00-14.00 Seniorshop

12.00-14.00 Aloevera



Fredag 12 april (forts.)

11.00-11.45 Zenba. Vi dansar och ror oss till musiken, var och en efter sin
formaga. | Zenba trénar du balans, styrka, koordination och kondition.
Alla ar vdlkomna, nybdrjare eller erfaren. INSTALLT

13.00-15.00 Sygrupp

08.30-13.00 Gym

Mandag 15 april

08.00-15.00 Snickeriet

09.00-11.00 Senior-IT. Du kan fa hjalp med digital teknik. Ta med din
dator, surfplatta eller mobiltelefon till traffpunkten.

10.00-10.45 Linedance - Nyborjargrupp

12.00-15.30 Kortspel, Canasta

08.30-15.00 Gym

Tisdag 16 april

08.00-15.00 Snickeriet

10.00-12.00 Diakon Eva Berglund ar pa besok och en pratstund.

Det gar dven bra att boka enskilt samtal.

10.00-10.45 Sitt- och stagympa

11.00-11.45 Sittande yogainspirerad mjukgympa

12.00-13.30 Syjunta och handarbetscafé. Ta med ditt eget hantverk eller
anvand material av oss. Tillsammans umgas vi, pratar, fikar och skapar.
13.00-15.00 Akvarellmalning och social samvaro

13.00-14.30 Taktik i butik - Valkommen till en inspirationsforeldasning
om goda matvanor (och varor). Efter foreldsningen finns Maltidsservice
pa plats for att svara pa era fragor om deras verksamhet, de bjuder dven
pa nagot gott. Anmalan galler och gors till Traffpunkten.

13.00-15.00 Finska gruppen

13.00-15.00 Pingis i aulan - INSTALLT

13.30-14.00 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 aktiviteter vi
erbjuder!

11.00-15.00 Gym (bemannat av sjukgymnast fran 13.00-15.00)

Onsdag 17 april

08.00-15.00 Snickeriet

09.00-13.00 Vavgrupp

10.00-11.00 Cirkeltraning - vi tranar i stationer med olika redskap
eller den egna kroppsvikten.

11.15-12.00 Core-traning pa matta, enkla 6vningar, ta gérna med
egen matta.

08.30-15.00 Gym



Torsdag 18 april

Personalmaéte pa formiddagen.

13.00-15.00 Bingo

13.00 Tipsrunda - tema goda matvanor, promenad i ndromradet, med en
liten vinst.

13.00-15.00 Gym (bemannat av sjukgymnast)

Fredag 19 april

08.00-15.00 Snickeriet

10.00-10.45 Stagympa - vi tranar styrka och balans.

11.00-11.45 Zenba. Vi dansar och ror oss till musiken, var och en efter sin
formaga. | Zenba tranar du balans, styrka, koordination och kondition.
Alla ar valkomna, nyborjare eller erfaren.

12.00-13.00 Lunch p3 Arsta skolan, anmilan senast 10 april, pris 60 kr,
endast Swish betalning eller kuponger som képs fran senior-
restaurangerna. Meny: kycklinggryta tikka masala med mangoyoghurt
och bulgur. Vegetariskt, grona Kikarts tikka masala med mangoyoghurt
och bulgur. Salladsbord efter sasong, hart brod och mjolk/vatten ingar.
Vi ses utanfor skolan.

13.00-15.00 Sygrupp

13.00-14.00 Dokumentar: An animal take over - Dar manniskor flyttar
ut, flyttar vilda djur in... Vad skulle handa om varlden plotsligt var utan
manniskor - om manniskorna férsvann fran jordens yta? Hur skulle
naturen reagera, och hur snabbt?

08.30-13.00 Gym

Mandag 22 april

08.00-15.00 Snickeriet

09.00-11.00 Senior-IT. Du kan fa hjalp med digital teknik. Ta med din
dator, surfplatta eller mobiltelefon till traffpunkten.

10.00-10.45 Linedance - Nyborjargrupp

12.00-15.30 Kortspel, Canasta

08.30-15.00 Gym

Tisdag 23 april

08.00-15.00 Snickeriet

10.00-12.00 Diakon Eva Berglund ar pa besok och en pratstund.

Det gar dven bra att boka enskilt samtal.

10.00-10.45 Sitt- och stagympa

11.00-11.45 Sittande yogainspirerad mjukgympa

12.00-13.30 Syjunta och handarbetscafé. Ta med ditt eget hantverk eller
anvand material av oss. Tillsammans umgas vi, pratar, fikar och skapar.
13.00-15.00 Akvarellmalning och social samvaro

13.00-15.00 Pingis i aulan

13.30-14.00 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 aktiviteter vi
erbjuder!

11.00-15.00 Gym (bemannat av sjukgymnast fran 13.00-15.00)



Onsdag 24 april

08.00-15.00 Snickeriet

09.00-13.00 Vavgrupp

10.00-11.00 Cirkeltraning - vi tranar i stationer med olika redskap
eller den egna kroppsvikten.

11.15-12.00 Core-traning pa matta, enkla 6vningar, ta gérna med
egen matta.

08.30-15.00 Gym

Torsdag 25 april

Personalmaéte pa formiddagen

13.00-15.00 Bingo

13.00 Promenad med stavar

13.00-15.00 Gym (bemannat av sjukgymnast)

Fredag 26 April

08.00-15.00 Snickeriet

10.00-10.45 Stagympa - vi tranar styrka och balans.

11.00-11.45 Zenba. Vi dansar och ror oss till musiken, var och en efter sin
formaga. | Zenba tranar du balans, styrka, koordination och kondition.
Alla ar valkomna, nyborjare eller erfaren.

13.00-15.00 Sygrupp

13.00-14.00 Opalerna sjunger in varen.

08.30-13.00 Gym

Mandag 29 april

08.00-15.00 Snickeriet

09.00-11.00 Senior-IT. Du kan fa hjalp med digital teknik. Ta med din
dator, surfplatta eller mobiltelefon till traffpunkten.

10.00-10.45 Linedance - Nyborjargrupp

12.00-15.30 Kortspel, Canasta

08.30-15.00 Gym

Tisdag 30 april

08.00-15.00 Snickeriet

10.00-12.00 Diakon Eva Berglund. INSTALLT.

10.00-10.45 Sitt- och stagympa

11.00-11.45 Sittande yogainspirerad mjukgympa

12.00-13.30 Syjunta och handarbetscafé. Ta med ditt eget hantverk eller
anvand material av oss. Tillsammans umgas vi, pratar, fikar och skapar.
13.00-15.00 Akvarellmalning och social samvaro

13.00-15.00 Finska gruppen

13.00-15.00 Pingis i aulan

13.30-14.00 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 aktiviteter vi
erbjuder!

11.00-15.00 Gym (bemannat av sjukgymnast fran 13.00-15.00)



Kommande aktivitet

Traffpunkten flyttar ut: Aktivitetsdag pa Summer Zone,

29 maj kl. 9.30-13.00

| ar ar det dags igen - en gladjefylld dag med aktiviteter och umgange pa
Summer Zone, vid Studenternas bandyplan. Kom och umgas med andra
besokare, traffa personal fran Traffpunkterna, Seniorbostader och andra
inbjudna verksamheter. Delta i sociala och fysiska aktiviteter och ha en
harlig dag tillsammans med oss. Program for dagen kommer senare och
publiceras pa var hemsida, traffpunktsenior.uppsala.se.

Hoppas vi ses dar!

Traffpunktens telefontid

Mandag-onsdag och fredag 8.00-9.00 och 14.30-15.00,
torsdag 14.30-15.00.

Tel: 018-727 69 35

Gym

Gymmet ar tillgangligt for dig som redan fatt introduktion av
traffpunktens sjukgymnaster och har fatt ett individuellt anpassat
traningsprogram.

Telefontid: Mdndag-onsdag och fredag 8.30-9.30 och 15.30-16.30,
torsdag 15.30-16.30.

Bokning av introduktion sker endast via telefon 018-727 76 26.
For narvarande ar det ko.

Valkommen!

Hall utkik efter dndringar pa var webb.
Du hittar det pa Traffpunkt Arstas startsida under "Aktuellt”.

Hjalp oss att bli battre! Du kan lamna dina synpunkter eller ditt
forbattringsforslag direkt pd webben: https://etjanster.uppsala.se/s/vof-
synpunkt. Du kan ocksa hamta ut blanketten pa din traffpunkt.

Folj garna var facebooksida:
www.facebook.com/traffpunkter65uppsalakommun

Traffpunkt Arsta for dig som ar 65+
Fyrislundsgatan 66

Tel.: 018-727 69 35

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



https://traffpunktsenior.uppsala.se
Tel:+46187276935
Tel:+46187277626
https://vardochomsorg.uppsala.se/fritid-och-traffpunkter/traffpunkter65/har-ar-vara-traffpunkter/traffpunkt-arsta/
https://eur01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fetjanster.uppsala.se%2Fs%2Fvof-synpunkt&data=05%7C01%7Cmathieu.hartig%40uppsala.se%7C10f37b1593fb4d81f9f908db367b518d%7C86932a3637af420489f2ed1ee095f45a%7C1%7C0%7C638163675492620372%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C3000%7C%7C%7C&sdata=%2FJbZ3UC3%2Bqldv1jlGhxV%2FV6xSPL%2FaJ3%2FFtlU2yu6NZo%3D&reserved=0
https://eur01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fetjanster.uppsala.se%2Fs%2Fvof-synpunkt&data=05%7C01%7Cmathieu.hartig%40uppsala.se%7C10f37b1593fb4d81f9f908db367b518d%7C86932a3637af420489f2ed1ee095f45a%7C1%7C0%7C638163675492620372%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C3000%7C%7C%7C&sdata=%2FJbZ3UC3%2Bqldv1jlGhxV%2FV6xSPL%2FaJ3%2FFtlU2yu6NZo%3D&reserved=0
http://www.facebook.com/traffpunkter65uppsalakommun
Tel:+46187276935
mailto:traffpunktarsta@uppsala.se
http://traffpunkter.uppsala.se

