GRATIS VANDRINGAR | NAROMRADET ANORDNADE AV VARA GRANNFORENINGAR

SPF Engelbrekt

Hostens vandringar kommer att foretas i vart ndaromrade. Tag garna med matséack liksom stavar och
vid behov broddar. Vid fragor ring Charlotte 070-660 52 29, Siv 08-21 95 75 eller Ulla 070-664 39 29.

Vi tréffas utanfér Ostra Stations vanthall kl.10.30
Onsdagar
2 september, 30 september, 28 oktober och 25 november

Vi tréffas vid tunnelbaneuppgangen vid Tessinparken, mitt emot Faltoversten kl.10.30
Onsdagar
16 september, 14 oktober och 11 november

SPF Hedvig-Eleonora
Torsdag 24 september
Vandring genom Lill-Janskogen till Stora Skuggan med avslutning vid Skafferiet eller Stora
Skuggans Vardshus for frivilligt kaffe eller mat.
Samling vid Musikhogskolan, huvudingangen pa Valhallavagen, kl. 10.00.
Kontaktperson Eva Oberger, 070-660 41 49.

Onsdag 30 september kl. 13.30

Promenad ledd av Eva Oberger, 070-660 41 49.

Samling sker vid Flygarmonumentet. Ta med kaffe for en trevlig paus i naturen! Ingen
foranmalan behovs.

Onsdag 14 oktober kl. 13.30

Promenad ledd av Christina Johannisson, 073-388 81 94.

Samling sker vid Flygarmonumentet. Ta med kaffe for en trevlig paus i naturen! Ingen
foranmalan behovs.

Onsdag 28 oktober kl. 13.30

Promenad ledd av Katarina Krook, 070-208 83 45.

Samling sker vid Flygarmonumentet. Ta med kaffe for en trevlig paus i naturen! Ingen
foranmalan behovs.

Onsdag 4 november kl. 13.30

Promenad ledd av Gerd Henriksson, 070-533 16 46.

Samling sker vid Flygarmonumentet. Ta med kaffe for en trevlig paus i naturen! Ingen
foranmalan behovs.

Onsdag 11 november kl. 13.30

Promenad ledd av Christina Johannisson, 073-388 81 94.

Samling sker vid Flygarmonumentet. Ta med kaffe for en trevlig paus i naturen! Ingen
foranmalan behovs.

Onsdag 18 november kl. 13.30

Promenad ledd av Eva Oberger, 070-660 41 49.

Samling sker vid Flygarmonumentet. Ta med kaffe for en trevlig paus i naturen! Ingen
foranmalan behovs.

Onsdag 25 november kl.13.30
Promenad ledd av Katarina Krook, 070-208 83 45



Samling sker vid Flygarmonumentet. Ta med kaffe for en trevlig paus i naturen! Ingen
foranmalan behovs.

Onsdag 2 december kl. 13.30
Promenad ledd av Gerd Henriksson, 070-533 16 46. Samling sker vid Flygarmonumentet. Ta med
kaffe for en trevlig paus i naturen! Ingen féranmalan behovs.

Onsdag 9 december kl. 13.30

Promenad ledd av Eva Oberger, 070-660 41 49.

Samling sker vid Flygarmonumentet. Ta med kaffe for en trevlig paus i naturen! Ingen
foranmalan behovs.

SPF Gérdet Djurgarden
Fria och 6ppna vandringar dr sddana dar du kan vara med utan féregaende anmalan, och de ar
kostnadsfria.
Stavgangsvandring runt Djurgarden med Hélsoframjandet - Elba Pineda Gustafsson, personlig
tranare och FaR-ledare
e Var: Sandhamnsgatan 6, entré 4-6
e Nar: Tisdagar kl. 11.00
e Vistelse i naturen har halsobringande effekter.
e Aktivitet i grupp ger dven en starkare gemenskap och darmed majligheten att bryta ensamhet och
isolering.
e Stavgangstraning ar speciellt anpassad for den som behdéver fa igang sin rorelseformaga och balans
samt forebygga fallolyckor.
e Stavgang ar 30 % effektivare an en vanlig promenad.
¢ Varmtvalkomna att delta utan kostnad alla tisdagar.
e Kommer du for forsta gangen samling kl. 11.00 Sandhamnsgatan 6, entré 4-6, Form & Halsa déar Elba
moter.
e | Coronatider halls avstand men vi gar tillsammans och umgas. Fér mer information kontakta Elba
Pineda Gustafsson, tfn 070-7346201, elba@formochhalsa.se, www.halsoframjandet.se.

Promenader pa Djurgarden med eller utan stavar
e Nar: torsdagar kl. 10
e Var: Kampementsbadet pa Sandhamnsgatan.
e Vigar olika strackor pa Djurgarden.
e Viaruteca 1,5 timme och fikar ibland vid Hundudden eller i Engelska kyrkan.
e Allaarvdlkomna.
e Ansvarig: Kerstin Ehnbom 070-2750220

PROMENADER runt Djurgardskanalen

e Var: Pa Strandvagen vid Djurgardsbron

e Nar: Torsdagar kl. 10.00

e Vidrett litet gdng pensionarer som gar pa promenad med eller utan stavar och i alla vader. Vi traffas
pa Strandvagen vid Djurgardsbron och gar pa hitsidan kanalen och 6ver Djurgardsbrunnsbron alt. den
nya Folke Bernadottes bro ndrmare stan. Avslutar med kaffe pa caféet Skanska gruvan.

e Hardu lust att ga med ar det bara att komma! Kom i tid for vi startar precis kl.10.00. OBS! Ingen
avgift!

e Vill du veta mer ring Eva Naslund 073-716 24 31.



