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Hej alla medlemmar!

Sol ute, sol inne, sol i hjirta, sol i sinne. Kdnns det s4? Det 4r i alla fall
ljusare ute och det brukar ocksé paverka oss inombords. Vaccinationerna mot
Covid-19 har varit igang en tid och ska forhoppningsvis gora tillvaron ljusare

och littare for oss. Véren innebir ocksa att vi littare kan umgas utomhus, ta
en kopp kaffe och prata bort en stund med niagon vi moter. Pandemin har
verkligen fatt oss att inse hur viktiga kontakterna med andra méanniskor ar for
att vi ska ma bra. Det dr méarkligt men det kidnns som vi stéller hogre krav pa

sommaren, antingen 4r det for varmt, for kallt, for regnigt eller for torrt men

véren ldngtar vi efter och tar emot med Sppet sinne.

Vi kan konstatera att virlden har blivit mer digital under pandemin. Men dven om mycket kommer att aterga till det
normala efter pandemin 4r den digitala vérlden hér for att stanna. Dérfor vill jag verkligen rekommendera alla som har
mojlighet att ta del av de Zoom-utbildningar som forbundet erbjuder. Utbildningarna ger oss mojligheter att bl.a.
kunna halla medlemsmoéten, lyssna pa foreldsningar och inte minst umgas. Se inbjudan ldngre fram i Medlemsbladet.
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Aven vi i styrelsen har fatt sitta oss pa “skolbinken”.

I dagsléget ser styrelsen ingen mojlighet att kunna genomfora ett fysiskt arsmote under véren p.g.a. pandemilédget. Vi
vill ju att sa manga som mgjligt av er ska kunna nirvara sa nu siktar vi i stillet pa att kunna hélla drsmotet efter

sommaren, preliminirt datum &r den 26 augusti.

Ta vil hand om dig och forsok gora din dag sa bra som mojligt - den kommer inte tillbaka.

Anita du Pau, Ordférande
KPR/Aldreforum aktuell information.

For att hoja kvalitén pa dldreboenden i Solna har det
s.k. dldrelyftet startats. Det innebér
kompetensutveckling av vardbitridden, underskoterskor
samt ytterligare specialistutbildning.

For att forebygga ensamhet och bryta isoleringen

har ”Seniortréiffen kommer” paborjats. Det projektet

innefattar besok av en hilsopedagog for att ge

mojlighet till att frimja din hélsa for ett fortsatt

sjélvstindigt och aktivt liv. Det sker utefter dina egna

forutsittningar och onskemal. Besoken kan bland

annat handla om:

e Samtal om vad som kinns viktigt for dig, bade
stora och sma saker.

e Din hilsa med utgdngspunkt fran en hidlsoenkét
och hur det paverkar det vardagliga livet.

e Digitalt stod att hantera dator, surfplatta och
mobiltelefoni, dock inte bankirenden.

e Prova pa att utfora gympadvningar och fa
motionsprogram att gora hemma.

e FErbjuda dig information, rad eller stod om stadens
service och aktivitetsutbud.

Mer information finns pa Solna kommun, klicka pa

lanken Seniortréiffen kommer.

For att anmila dig eller vid fragor kontakta:
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Sandra Henriksson, hélsopedagog, vardagar 9-15
telefon: 08- 746 13 32, sandra.henriksson@solna.se

//G6sta Bluhm, Ledamot i KPR/Aldreforum

Efterlysning
Foreningen letar ny lokal.

Kontakta anita.du.pau@icloud.com
070-233 50 06

Studiecirkeln

Bokcirkeln ’Tid for det meningsfulla” som genomfors
pa Zoom med Gunilla Johansson som cirkelledare ar
mycket uppskattad och ger forhoppningar till
ytterligare cirklar via Zoom.

I tidigare medlemsblad har vi foreslagit cirklar som vi
tror kan vara intressanta men har du nagot annat amne
som gar att genomfora digitalt sa tar vi girna emot ditt
forslag. SPF Brunnsviken har tecknat en
prenumeration pa Zoom och vill du bli

cirkelledare fér du tillgéng till att anvénda det.

// ' Yvonne Andersson, studieorganisator



Lurad av telefonforsaljare?

Nu kan du som dr medlem i SPF Seniorerna fa hjdlp av Konsumentcentrum

- endel av Rad & Ron.

v Konsumentvagledning, information infor kop och rad vid klagomal.

v Du kan skicka in avtal eller anmalningar om du vill fa dem granskade.

v Vid behov far du ocksa hjalp att kontakta féretagen.

v’ Vid behov av fysiska méten féormedlar vi kontakt till kommunal vagledning,

om sadan finns i din kommun.

Projektet inleds den 8 mars och formanen ar en del av ditt medlemskap. Vi kommer att
fraga om du ar medlem i SPF Seniorerna samt vilket distrikt och kommun du tillhor. \J

SPF Seniorerna Brunnsviken 30 ar i ar.
Jag triffar en veteran inom foreningen.

“Hitta béttre lokal at SPF Seniorerna Brunnsviken” ar
det uppdrag som formedlades till mig av Ingrid
Arvidson.

Ingrid Arvidson, 84 ar, har varit aktiv som kassor,
lokalansvarig och studiecombud under mer 4n tio ar i
SPF Seniorerna Brunnsviken och det har varit en
innehallsrik och rolig tid. Mycket jobb lades ner for att
hitta ny lokal at foreningen. Alla medlemmar var
mycket entusiastiska, kom med forslag pé aktiviteter,
anordnade resor och studiebesok.

Studiecirklar for spréak, klassisk musik, aktuella
vérldsfragor och historia var mycket efterfragade,
fullbokade och fick mycket berdm av deltagarna. Den
hoga kvalitén pa studiecirklarna kan bl.a. tillskrivas
engagerade ledare och inte minst mycket engagerade
deltagare. Det hinde att en studiecirkel avslutades med
ett besok pa ndgon ort/plats som dryftats.

Forutom medlemmar som cirkelledare sa fanns det
cirkelledare fran Studieforbundet Vuxenskolan.
Samarbetet med Vuxenskolan och grannfoéreningar
som Solrosen och Skytten gav fina mervirden. Ett
exempel &r restaurangbesdken, med grannforeningar,
som kryddades med négon trevlig foreldsning eller
musikunderhallning. Andra exempel ar studiebesok i
nidromrédet och resor bade inom- och utomlands.
Man tréffades for att spela boule och/eller njuta av
laro- och smakrika vinprovningar.
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< Maria Wiezell och Anna-Lena Strom pa Konsumentcentrum
Telefon: 08-674 43 74, mandag-onsdag klockan 9-11 och 13-15
E-post: radgivning@konsumentcentrum.se
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For mig &r det latt att forsta att den hér jédmtskan frén
Ragunda hade fullt upp i manga roller med tillhdrande
administration, nér hon blev pensionir och medlem i
SPF Seniorerna Brunnsviken. Ingrid kom till
Stockholm och léste latin, tyska och svenska (filosofie
magister) och senare examen i italienska. Efter nagra
ar som gymnasieldrare jobbade Ingrid som reseledare 1
Italien. Jag inser att det var tur att hon tackade nej till
platschefsjobbet at Ving pé Cypern och éatervinde hem
till Sverige. Det var hir hemma hon tréffade kérleken
och utbildade sig inom redovisning och hade eget
foretag. Sa jag ténker att Ingrid var van att ha mycket
omkring sig vilket gjorde att hon klarade av tredubbla
roller i en aktiv forening.

Pandemin ér trkig! Det for tankarna tillbaka till 1918.
Spanska sjukan rasade fort 6ver landet och tog med sig
manga unga friska ménniskor bland andra Ingrids
morfar, 32 &r ung och frisk. Ingrids mamma blev
fordldralos eftersom mamman dog vildigt ung.

Ingrid &r fardigvaccinerad och nu borjar det att ljusna
och véren ir hér. Antligen ska hon f3 triffas mer med
barn och barnbarn. Telefonen har varit huvudsakliga
kontakten, med néra och kdra under aret som gatt,
forutom hemtjansten som finns hos Ingrid varje dag.

Tack for ett trevligt samtal och alltid roligt att om prata
Jamtland. //Anitha Nilimaa



PA GANG

Viarfika pa Brunnsvikens tridgardscafé, onsdag den
28 april kl. 14.00. Foreningen bjuder pa kaffe & kaka.
P.g.a. covid-19 méste du anmaila deltagande till

Gun Bergman 070-776 34 62, senast mandag den 26 /4

Boule startar onsdag den 5 maj kl. 11.00.
Medtag klot och kom till boulebanan vid ”gamla
Kulan” Radjursstigen

Friskvardsveckan 17-21 maj kl. 11.00

mdndag den 17 maj: promenad i Frosunda

samling: Frosunda torg, ansvarig: Anitha Nilimaa
tisdag den 18 maj: lang promenad, ta med enkel matsick
samling: ICA Bergshamra, ansvarig Gun Alm Stenflo
onsdag den 19 maj: boule (se ovan)

ansvarig Gun Bergman

torsdag den 20 maj: guidad tur i Stocksundstorp
samling: ICA Bergshamra, ansvarig Gun Bergman
fredag den 21 maj: konstvandring i Bergshamra
samling: biblioteket Bergshamra, ansvarig Gunilla
Johansson

Sommarfika pé Café Sjostugan tisdagar

kl. 14.00 med borjan den 5 juni till den 18 augusti
Sommarresa onsdag den 9 juni Tidsresan

(se Medlemsbladet nr 1) & Tidsresan

Hiilsoprojektet

Den 8 dec 2020 fick jag erbjudande, fran Solna stad,
att aterigen delta 1 "Halsoprojektet +65, ett samarbete
mellan Solna Stad och studenterna pa GIH. I ar fick vi
vilja mellan digital traning och/eller utomhus i ur och
skur”. Jag deltar i "ur och skur” pa Bergshamra I[P med
omnejd. Vi har en mycket duktig student som
verkligen pushar oss att gora trdningen med kroppen
som verktyg samt ibland dven anvénda gangstavar.

Hoppas det blir en ny omgéng 2022. Ni som varit med
tidigare bor fa en inbjudan, om inte sok pa
www.solna.se/halsoprojektet eller ring Solna Stad 08-
746 10 00 och fraga efter Halsoprojektet.

Jag ser fram mot de tillfdllen vi har kvar under varen
och sen giller det att hélla igang pa egen hand.
//Ingegérd Lof

Zoomutbildning - en baskurs for medlemmar
Kursen vénder sig till dig som behover baskunskaper
for att kunna delta i ett Zoom-mote samt starta upp ett
eget Zoom-mote. Klicka pa lanken, Anmaélan, nedan
for att registrera dig:

Tisdagen den 20 april 10-12 och 14-16, Anmélan
Torsdagen den 22 april 10-12 och 14—-16, Anmélan
Tisdagen den 25 maj 10-12 och 14-16, Anméilan
Mer information finns, klicka pa lanken: Zoom kurser
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Kom med pé viara promenader!
Promenader ér ett utmarkt sitt att f4 se olika delar av
Stockholm, fa béttre hélsa och fa nya vanner.

Korta promenader - Bergshamra

Varje fredag kl. 11.00 samlas vi vid biblioteket,
Bergshamra torg, och gér ungefar 1 timme, ca 3—5 km.
Du behdver inte anmaéla dig utan det dr bara att dyka
upp. Blir vi manga delar vi upp oss i mindre grupper
och gar “coronasékert”. Ingen fikapaus. Vi gar i ur och
skur och du - avgor sjilv om védret passar dig.

Korta promenader, 1-1,5 tim. Frosunda
Mandagar kl. 10.00 samling Frosunda Torg.
anithanilimaa@gmail.com, 072-179 37 22.

Léngre promenader

Den grupp, mandagsgruppen, som promenerat
tillsammans sedan hosten 2018, r for ndrvarande full.
Under normala forhallanden reser den kommunalt
inom Stockholmsomrédet, promenerar ca 2 tim., 8§ — 12
km, och avslutar pa nagot lunchstélle. Gruppen &ar
begrénsad till max 10 personer for att det ska fungera
med restaurangbesoken.

Promenaderna gér nu i ndromradet och med egen
matsick. Gruppen haller avstdnd och de som deltar gor
det pé egen risk. Samling vid ICA i sddra Bergshamra
tisdagar kl. 10.00 till och med 30 april. Frdn och med 1
maj atergar gruppen till att promenera fran ICA,
mandagar kl. 10.00.

Manga har anmaélt intresse for att delta i promenader
och vi startar gérna upp en eller flera nya grupper efter
sommaren nir vi alla ir vaccinerade. Ar du intresserad
av att leda en grupp? Hor av dig.

Under de ar som mandagsgruppen promenerat har den
samlat pa sig en massa bra tips om fina promenadstrdk
i Stockholmsomradet och tips om bra lunchstillen,
som gruppen girna delar med sig.

//gun.alm.stenflo@gmail.com , 070-045 57 50
//gunilla.i.johansson@hotmail.com , 072-375 72 31




Styrelseledamoter

Anita du Pau, ordférande
anita.du.pau@icloud.com
Gosta Bluhm, vice ordf.
gosta.bluhm@gmail.com
Ingegiird Lof, kassor
ingegerd.lof@gmail.com

Sonja Karlsson, sekreterare
sonja.karlsson261 @gmail.com
Hakan Hakansson, medl. sekr.
hakan.o.hakansson@gmail.com
Gun Bergman
gun.bergman@ownit.nu

070-233 50 06

070-733 70 91

070-558 80 58

070-530 63 93

076-223 58 23

070-776 34 62

Arbetsgrupper/funktione
Boule

Gun Bergman
Bridge
Gosta Bluhm

070-776 34 62

070-733 70 91

Friskvard & promenader

Gunilla Johansson
Aktivitetsgrupp
Gun Bergman
Aldreforum
Gosta Bluhm
Studieorganisator

Yvonne Andersson

072-37572 31

070-776 34 62

070-733 70 91

070-595 44 82

Gunilla Johansson 072-375 72 31 Redaktionsgrupp
gunilla.i.johansson@hotmail.com Anitha Nilimaa 072-179 37 22
Yvonne Andersson 070-595 44 82 Trafikfragor
e.yvonne.andersson@gmail.com Gosta Bluhm 070-733 70 91
Anitha Nilimaa 072-179 37 22 Horsel o syn
anithanilimaa@gmail.com Gosta Bluhm 070-733 70 91
Ovriga funktioner

Hemsida Valberedning

Gun Alm Stenflo 070-045 57 50 Eva Pira 070-626 79 78
Resor En av revisorerna

Ina Churchill 070-511 49 49 Olle Pettersson 070-483 83 30
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FORENINGENS POSTADRESS:
SPF Seniorerna Brunnsviken

c/o Hakan Hékansson

Carl Malmstens vig 14

170 73 Solna

Tel: 076 22 35 823
FORENINGENS MEJLADRESS:
Hékan.o.hakansson@gmail.com
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Alla nya medlemmar kontaktas for ett videométe, med
Zoom, eftersom det finns begrénsningar for fysiska moten.
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Du har vl inte glomt meddela din e-postadress och
mobilnummer till Hikan Hakansson,
hakan.o.hakansson@gmail.com.

Viktigt att meddela om du bytt e-postadress eller
mobilnummer sa att du kan fa aktuell information fran
foreningen.

Arsavgift for SPF Seniorerna Brunnsviken ir 330 kr.
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1. Vilken dryck dr den starkaste drycken av alla?

2. Varfor hittar man alltid det man letar efter pa det sista
stillet man letar pa?

3. Kan man sta utanfor riksdagshuset och titta pa det nér
statsministern kommer ut?
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