Botkyrka

Basta SPF-are! Vecka 20 2021

Brosjon vecka 18 Samma plats vecka 19

Plotsligt blev det var, ja nastan sommar. Denna vecka satsar SPF Seniorerna stort
pa halsa i vid bemarkelse. Har i Botkyrka hakar vi pa med fysiska aktiviteter varje
dag, tillsammans med vara vanner i Grodinge. Du hittar hela programmet nedan.
Forbundet bidrar med intressanta forelasningar, se nedan, efter kontaktuppgifter.

Under folkhalsoveckan finns mojlighet att delta i Hur langt kan vi g&? Mer info nedan.
Vi vill ocksd paminna om att vi tyvarr maste stalla in manadsmétet den 31 maj,
eftersom covidrestriktionerna nu galler fram till den 1 juni. Daremot hoppas vi att fa

se s& manga som mojligt pa de olika aktiviteterna den 17-21 maij.

Aktuellt: M& 17/5 kl — Fr 21/5 Folkhalsoveckan! Se vart lokala fysiska program, och
foérbundets digitala, har nedan.

Vanliga halsningar fran oss i styrelsen gm

Ffisabeth Dickman, ordiérande, och Hékan Thunberg, redaktor



Kontaktuppgifter:

Elisabeth Backman:
elisabethbackman@outlook.com

Hakan Thunberg:
hakanthunbergb@agmail.com

072-253 63 39
Krokvagen 8, 14638 Tullinge

073-962 03 34

Anders Magnusson
andersmagnusson7@gmail.com

Saga Andersson
anderssonsaga@outlook.com

073-979 17 88

070-870 66 54

Lennart Blixth
blixthlennart@gmail.com
070-322 00 17

Ingegerd Johansson
ingegerd.johansson.99@gmail.com
070-446 48 06

Jarl Johansson
jarl@percico.com
070-755 32 55

Kerstin Risveden
kerstin.risveden@outlook.com
070-74905 12

Jens Vollmer
[ensantonvollmer@agmail.com
070-696 06 54

SPF Seniorernas oo

FOLKHALS&VECKA

Program for Folkhéalsoveckan 2021 i SPF Botkyrka och SPF Grodinge.

SPF Botkyrka och SPF Grddinge deltar gemensamt med foljande program for er som vill ut
och rora pa er under Folkhalsoveckan 17-21 maj. Hjartligt valkomna!

Preliminart schema:

Mandag kl 10.00 Boule med mojlighet att prova, och lotteri, vid Aspvagen,
Grodinge.

17/5 Ledare: Ingemar Lindstréom och Lars Halén.

Tisdag Vandring och promenad med *avslutande fika vid Méllebadet.

18/5 Ledare: Jarl Johansson och Leif Asberg + funktionarer.

Vandringen ca 4 km, promenaden ca 2,5 km.
Bade vandring och promenad startar kl 10.00. Samling vid Mdéllebadets

parkeringsplats.
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Onsdag Vandring och promenad pa Malarstigen, *avslutande fika vid Slagstabadet
19/5 Ledare: Jarl Johansson och Saga Andersson + funktionarer
Vandringen ca 6 km, promenaden ca 2,5 km.
Vandringen startar kl 13.00, promenaden kl 13.30. Samling vid Slagstabadets
parkeringsplats.

Torsdag Vandring och promenad med *avslutande fika vid Brosjon.

20/5 Ledare: Leif Asberg, Birgitta Herbst och Mari-Ann Stahl.
Vandringen startar kl 10.00, promenaden kl 10.30. Samling vid parkeringsplats
Brosjon.

Fredag Vandring och promenad med *avslutande fika vid Brantbrink.

21/5 Ledare: Saga Andersson och Elisabeth Backman + funktionarer.

Vandringen ca 6 km, promenaden ca 2,5 km
Bade vandring och promenad startar kl 13.00. Samling vid parkeringsplatsen
vid Brantbrinks idrottsplats.

*Vid avslutande fika och trevligt umgange har vi lotteri med fina priser. Med tanke pa
smittsakerheten tar var och en med sitt eget fika.

Deltagarna delas in i grupper om max 8 personer och uppmanas halla smittsakert avstand.
Munskydd och handsprit tillhandahalls.

Nationell stegutmaning

Under folkhalsoveckan vill vi utmana alla medlemmar att vara med i férbundets nat-
ionella stegutmaning. Hur langt kan vi ga?

Rapportera den totala strdckan du har promenerat under veckan i km, avrundat till
hel km. Har raknas hela veckan, 17-23 maj.

Har du ingen stegraknare eller app i mobilen eller mojlighet att veta hur langt du har
gatt kan du rakna med att en promenad 15 minuter i normal takt motsvarar 1 km, dvs
4 km pa en timme. Om du motionerar pa annat satt kan du réakna att 15 minuters
motion motsvarar 1 km.

Var och en som vill vara med rapporterar sjalv in sin strécka via forbundets hemsida
dar det kommer finnas en lank till ett formulér nar veckan startar. Formularet kommer
att vara oppet i tva veckor efter Folkhalsoveckan, dvs till och med vecka 22, sedan
stangs det sa att vi kan sammanstalla och dra vinnare. Det gar ocksa bra att ringa el-
ler maila sin stracka till forbundet eller skicka via post.

Mail: info@spfseniorerna.se

Telefon: 08-692 3250

Post: SPF Seniorerna, Box 22574, 104 22 Stockholm (méark brevet/vykortet med Ste-
gutmaning)

Alla som deltar har chans att vinna fina priser. Vi kommer aven att lotta ut priser som
tillfaller foreningarna.
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spfseniorerna.se/folkhalsovecka

Prelimindrt program med reservation for eventuella andringar.

Dag tid foreldasare tema

Mandag 17/5 10:00  Maj-Lis Hellenius Folkhalsa och livsstil
10:45  Lennart Nilsson Tips for att ma battre i vardagen
14:00 Irene Samuelsson Traning i vardagen

Tisdag 18/5 10:00 Gosta Bucht Psykisk halsa
14:00  Nils Ingmar Thorell Musikquiz

Onsdag 19/5 09:00  Bertil Marklund (obs tiden) Kost och livsstil
14:00 Mediyoga med Karin Bajlo Mediyoga

Torsdag 20/5 10:00 Malena Ivarsson Relationer och samliv
14:00  Idriz Zogai Hjarnan och minnestraning

Fredag 21/5 10:00  Sofia Ahman Hjarnstark och livskvalitet
14:00  med Sofia Ahman Gympass for seniorer

Samtliga forelasningar kommer att kunna ses pa spfseniorerna.se/folkhalsovecka.

De kommer dven att finnas tillgangliga i efterhand for att alla skall ha maojlighet att ta del av
dem. Beroende pa hur avtalen ser ut med respektive foreldsare kommer webbinarierna att
finnas tillgangliga olika lange, vi kommer att ange vilken tid som galler i det slutliga

programmet.
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Mandag 17 maj 10:00

Maj-Lis Hellenius &r ldkare, forskare och professor pa Karolinska
Institutet i att forebygga hjart- och kéarlsjukdomar med fokus pa fysisk
aktivitet och mat. Hon har i flera decennier arbetar med fragorna som
klinisk lakare och forskare. Hon forelaser flitigt och har skrivit manga
larobocker och popularvetenskapliga bécker pa temat.

”Senaste nytt om folkhilsan och var livsstil med fokus pa andra
halvan av livet” en férelasning med senaste nytt om forskning kring
hélsa och livsstil, om var stillasittande tillvaro och vardagsrorelsens
betydelse samt om vad som ar den basta maten for halsan. Vi far
manga praktiska rad om hur vi kan leva for att ma sa val som mojligt.
Den andra halvan av livet kan bli den basta halvan.

Mandag 17 maj 10:45

Lennart Nilsson ar beteendevetare med mangarig erfarenhet av hur
vara tankar styr vart handlande och vad man kan gora for att ma
battre i vardagen. Lennart ar ocksa ansvarig for SPF Seniorernas
Forbundsmasterskap.

Mandag 17 maj 14:00

Irene Samuelsson fran Gymnastikférbundet har arbetat med Traning,
Grupptraning, gympa och seniortraning i manga ar. Pa sin fritid ar Irene
Grupptrdningsledare, PT och Seniortraningsutbildare bredvid sitt
administrativa liv. Irene tycker det ska bli spannande att fa traffa er
inom SPF Seniorerna och kora lite ute-traning och kanske lite
innetraning ocksa.

UTE-traning




Varen borjar ndrma sig med stormsteg och vad passar da inte battre an att vi kan trana ute —
tillsammans. Det finns en del att gora darute, med hjalp av lite parkbankar, lekparker, och en
del ute-gym. Sen kan man alltid ga i trappor pa olika satt. Jag hoppas att jag kan fa dela med
mig av lite tips pa detta. Ovningar kan alltid géras bade tuffare och enklare. G4, lunka, och
I6pa ar ocksa bra, alla pa sina nivaer.

Tisdag 17 maj 10:00

Gosta Bucht ar professor emeritus i geriatrik och sakkunnig i vard- och
omsorgsfragor inom SPF Seniorerna.

"Efter pensioneringen &r jag professor emeritus i geriatrik vid Umea
Universitet. Min har forskning och undervisning handlar framfor allt
om aldres psykiska och kognitiva sjukdomar. Jag ar sakkunnig i vard
och omsorgsfragor hos SPF Seniorerna sedan drygt tio ar. Som sadan
bevakar jag aldres rattigheter och féreldser om ett gott aldrande, inte
minst om vardet av ett aktivt liv och forbygga de stora hoten mot ett
gott aldrande, demens, depression och konsekvenser av fall."

Gosta forelaser om psykisk halsa och kognitiva sjukdomar.

Onsdag 19 maj

09:00 obs tiden
Foreldsningen ar tillgénglig tre manader, t.o.m. 21-08-19

Bertil Marklund ar ldkare och specialist i Allmanmedicin och har ocksa
under manga ar bedrivit forskning och varit professor i Allmanmedicin
fran 2007 — till 2019. Bertil Marklund &r idag senior konsult, haller i
forskningskurser, skriver bocker, forelaser mm.

Som distriktsldkare och forskare i allmanmedicin och folkhélsa sa
kdnns det bra att fa beratta om forskning som handlar om det friska,
hur man framjar och starker sin halsa och det spdnnande att vissa
manniskor ar sa friska!! | varden agnar vi nastan all tid at att ta hand om och forska omkring det
sjuka. Vi borde i stallet 4gna mer tid at att fraimja hélsa sa att man inte behdver s6ka vard!




Foreldsningen handlar om boken 710 tips, ma battre och lev 10 ar langre”. | boken kan du lara dig
hur du sjalv starker ditt immunforsvar sa att du far ett friskare och langre liv. Raden som beskrivs ar
enkla att félja och det 6kar chansen att du tar ett forsta steg mot battre halsa redan samma dag
som du borjar lasa boken.

Onsdag 19 maj 14:00

Karin Bajlo, yogainstruktor

Karin bjuder pa ett mjukt och dynamiskt stolsyogapass. Alla 6vningar
utfors lugnt och inkdnnande. Karin har yogat i 6ver 15 ar och har
utbildat sig till instruktor i | am-projektet hos Goéran Boll, som
grundade Medi Yogan. Karin arbetar till vardags som kommunikator
pa SPF Seniorernas forbundskansli.

Torsdag 20 maj 10:00

Malena Ivarsson ar socionom och klinisk sexolog och har arbetat med
sex och relationer i 40 ar. Malena medverkade i tv:s Skona Séndag och
Fracka Fredag pa 80 talet. Sedan dess svarar Malena pa fragor i
Aftonbladet Sondag och i Senioren sedan 2015.

| podden Till séngs i kulturen analyserar Malenarelationer tillsammans
med Samanda Ekman.

Malena kommer i intervjun prata om de vanligaste fragorna hon far
fran forbundets medlemmar till Seniorens fragespalt. »

Torsdag 20 maj 14:00

Svenska
hjarntraning. Idriz  har
skrivit bocker samt tagit
genom  minnestraning.
forska kring minnet och
Universitet.

Idriz Zogai ar forbundskaptenen for
Minnesforbundet som brinner for
tranat personer fran 4 - 94 ar och har
fram appar inom just hjarntraning
Den senaste appen, Loci, anvands for att
den aldrade hjarnan vid Umea
Idriz kommer varva sin foreldsning om vikten av att trana
hjarnan med praktiska minnesévningar.




Fredag 21 maj 10:00 Foreldsning
Foreldsningen ar tillganglig 1 vecka, t.o.m 21-05-30

14:00 Gympass
Gympasset ar tillgangligt tre manader, t.o.m. 21-08-21

sofia Ahman &r idrottslararen som klivit in i vara vardagsrum med sin
harliga hemmagympa. Med sitt glada humor och sina variationsrika
traningsprogram i TV har hon lockat oss till bade skratt och svett. Du har
val inte missat Hemmagympa med Sofia?

Nystart Senior

Det héar &r en inspirationsforelasning/workshop for dig senior som vill ha lite traningstips och knep
som passar dig. Pa ett lattsamt och inspirerande satt pratar Sofia om hur en senior bor trana. Hur
blir man hjarnstark? Hur gér man for att fa bra livskvalitet pa alderns host? Vad ar Senior Power?
Sma 6vningar kan ge stora resultat. Vi tranar inte for att bli yngre, utan for att kunna bli aldre!

Efter den hér férelasningen kommer du att ha redskapen for att skapa dig en friskare, starkare
och gladare liv!

Tumbascenen bio

Hej kdra biopublik! Vi saknar er och det ar sdkert manga av er som saknar att ga pa bio i
Tumba. Darfor har vi nu tagit ett forsiktigt steg att dppna upp Tumbascenen igen, med de re-
striktioner som géller for offentliga evenemang. Vi tanker starta med nagra av de svenska fil-
mer som vunnit olika priser som presenterades pa Guldbaggegalan i mandags. Vi har ett
maxtak pa 8 besdkare per forestdllning och séljer endast biljetter via forkop. Om det &ar na-
gon av filmerna som blir slutsalda och fler av er vill se den filmen sa kommer vi efter hand
att lagga in extra forestallningar. Hall koll pa var hemsida tumbascenen.se. Dar finns ocksa
lankar till biljettkop for varje film.



http://tumbascenen.se/

Oscarsnominerade NOMADLAND visas pa Tumbascenen

“A MIRACLE OF A MOVIE” .
Bio

Mandag 17 maj klockan 14.00

Tisdag 18 maj klockan 19.00

Fran 7 ar, langd 1:47. Biljettpris 120 kr. 20 kr rabatt for med-
lemmar i HSB, HGF och BOKA personalférening. For biljett-
kop, klicka pa dnskat datum ovan. Max 8 besokare per fore-
stallning.

| filmen far vi félja Fern (Frances McDormand), en kvinna som, efter den ekonomiska
kollapsen i den lilla staden pa Nevadas landsbygd, packar sin bil och ger sig ut pa
vagarna for att upptacka livet utanfér det konventionella samhallet, som en modern
nomad. | filmen traffar vi verklighetens nomader, Linda May, Swankie och Bob Wells
som blir Ferns mentorer och vanner under hennes utforskning av det vida landskapet
i vastra USA.

| rollerna:
Frances McDormand, David Strathairn, Linda May, Patricia Grier, Bob Wells, Gay
DeForest

CHILDREN OF THE ENEMY visas pa Tumbascenen Bio

Soéndag 16 maj klockan 19.00

Tisdag 18 maj klockan 14.00

Onsdag 19 maj klockan 19.00

Fran 11 ar, langd 1:36. Biljettpris 120 kr. 20 kr rabatt for
medlemmar i HSB, HGF och BOKA Personalforening.
Max 8 besokare per forestallning tillsvidare. For biljetter,
klicka pa onskat datum ovan.

Glaser-Miillers dokumentar foljer det i nyhetsmedier uppmarksammade handelsefor-
loppet da Patricio Galvez bestamde sig for att aka till IS-fanglagret i Syrien och
kampa for att radda sina sju barnbarn. Patricios dotter gifte sig i hemlighet med den
okande IS-terroristen Michael Skramo och féljde honom till kriget i Syrien 2014. Fem
ar senare dodas bada nér kalifatet bryter samman. De efterlamnar sju sma barn som
placeras i mardromslédget al-Hol, dar férhallandena &r livshotande. Nar den svenska
regeringen inte agerar for att fa hem barnen blir Patricio alltmer desperat. | sorgen
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Over att ha forlorat sin dotter ger han sig sjalv ett 16fte — han maste radda sina barn-
barn innan det ar for sent.

SAETORE ) BEST PICTURE

WINNER
BEST SCREENPLAY BEST PICTURE

PROMISING
YOUNG WOMAN

PROMISING YOUNG WOMAN visas pa Tumbascenen Bio

Tisdag 25 maj klockan 14.00

Tisdag 25 maj klockan 19.00

Onsdag 26 maj klockan 19.00

Torsdag 27 maj klockan 14.00

Fran 11 ar, langd 1:54. Biljettpris 120 kr. 20 kr rabatt fér medlemmar i HSB, HGF och
BOKA personalforening.

Fran den visionara regissdren Emerald Fennell kommer nu en lacker ny tolkning av
hamnd. Alla sa att Cassie var en lovande ung kvinna ... tills en mystisk handelse
plotsligt andrade riktningen for hennes framtid. Men ingenting i Cassies liv ar vad det
verkar vara: hon ar grymt smart, obarmhartigt listig och hon lever ett hemligt dubbel-
liv om natten. Nu &r ett ovantat mote pa vag att ge Cassie en chans att hdmnas det
forflutna i denna uppskakande och oerhort spannande historia.

| rollerna:
Carey Mulligan, Bo Burnham, Laverne Cox, Clancy Brown, Jennifer Coolidge, Alison
Brie, Christopher Mintz-Plasse, Molly Shannon

THE END



https://bio.se/bokning/cinemaId/2281/sessionId/166
https://bio.se/bokning/cinemaId/2281/sessionId/176
https://bio.se/bokning/cinemaId/2281/sessionId/168
https://bio.se/bokning/cinemaId/2281/sessionId/167

