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ORDFORANDE HAR ORDET

Om att vara snall

"Den snalla manniskan &r minst av allt dum, tvdrtom mycket klok,
eftersom hon har férstatt att det vi gor for andra gor vi ocksa for
oss sjalva.Men snallhet &r en egenskap som maste férvaltas med
gott omdome. Att vara snall pa ett dkta, positivt och gott satt ar
verkligen en konst.”

| Konsten att vara snéll skriver Stefan Einhorn bland annat om vad dkta
snallhet inneb&r och om de motkrafter som kan hindra oss frén att vara
snalla. Han redogor ocksa for vetenskapliga studier som visar att snallhet

STEFAN EINHORN
KONSTEN ATT VARA SNALL

[6nar sig och ger handfasta rad om hur man kan tilldmpa detta i vardagslivet.

Har i SPF Botkyrka ser jag hela tiden exempel pa snallhetens positiva effekter.
Darfor vill jag hér passa pa att tacka alla er som hjalper till med var verksamhet.
Utdver styrelsen har vi ett trettiotal funktionarer som fixar det praktiska kring

vara aktiviteter.

Stort tack till er alla!

Har i varens programblad kan du se en hel del av det som &r pa gang infér varen 2025,
men inte allt. Det finns aktiviteter som inte kan bokas sa langt i férvag, sa du kan vara
beredd pa att det dyker upp fler trevliga och intressanta saker som du kan hénga

med pa. Darfor ar veckobreven en viktig informationskanal, missa inte dem!

Vii styrelsen hoppas att du kommer att fa gladje och stimulans av att vara med i SPF.

Varmt vialkommenl!

Elisabeth Backman, ordforande




A FORENINGENS STYRELSE MREVISORER NVALBEREDNING M M

Fran vanster: Marianne Backman, Saga Andersson, Jarl Johansson, Elisabeth Backman,
Lennart Blixth, Hdkan Thunberg, Britta Berglund och Anders Magnusson

Fram till arsmotet 2025

Ledaméter

Elisabeth Backman 072-253 63 39 Ordférande,
elisabethbackman@outlook.com kommunikationsansvarig

Lennart Blixth 070-322 00 17  1:e vice ordférande, seniorhuset,
blixthlennart@gmail.com klubbmastare

Anders Magnusson 073-979 17 88 2:e vice ordférande, pensionars-
andersmagnusson7@gmail.com radet, manadstraffar

Britta Berglund 073-805 28 38 Aktiviteter, sekreterare

briber30@gmail.com

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

Saga Andersson 070-870 66 54 Vice kassér, medlemssekreterare,
anderssonsaga@outlook.com aktiviteter
Marianne Backman 070-286 15 10 Klubbmastare, aktiviteter

mariannebackman1950@gmail.com



Kerstin Risveden 070-749 05 12

kerstin.risveden@outlook.com

Hakan Thunberg 073-962 03 34

hakanthunberg5@gmail.com

Revisorer

08-530 301 42
070-733 78 69

Lennart Lindstrém
lennart.b.lindstrom@gmail.com

Elvy Holmqvist 070-688 55 46

verandanse@yahoo.se

Valberedning

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

Inger Wahlberg 076-315 30 06

inger_wahlberg@icloud.com

Orvokki Norrman 070-717 38 30

orvokkinorrman@telia.com

Vissa funktionarer

Gunnel Lundstrém 072-358 02 38

gunnel.e.lundstrom@gmail.com

Studieombud, aktiviteter

Hemsidan, vice sekretere,
utskick

Revisor

Revisorssuppleant

Valberedning, sam-
mankallande

Valberedning

Valberedning

Biotraffsansvarig

For fullstandig funktionérslista, se arsstammans protokoll. Finns pa hemsidan.

Styrelse och &vriga fértroendevalda arbetar helt ideellt - allts utan erséattning.

Helene Mattsson
info@botkyrkaoffset.se
Botkyrka Offset & Digitaltryck AB

Programbladssattning/
tryck
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ARSMOTE 24 FEBRUARI 2025

Medlemmarna i SPF Seniorerna Botkyrka kallas harmed till
ordinarie arsmote mandagen den 24 februari 2025
klockan 13.00 i Tumbascenens foajé.

Motioner ska ha inkommit senast 10 februari
Via e-post till Elisabeth Backman:
elisabethbackman@outlook.com

eller med vanlig post till
SPF Seniorerna Botkyrka
Grodingevagen 2
147 30 Tumba

Ett begransat antal handlingar kommer att finnas pa plats,
men aven tillgangliga pa SPF Seniorerna Botkyrkas hemsida.

Vi bjuder pa kaffe och tilltugg.

Efter arsmotesforhandlingarna underhaller Eddie Oliva
(se Manadsmoten)

OBS: Detta ar kallelsen till ARSMOTET!
Varmt valkommen!

Styrelsen, SPF Seniorerna Botkyrka




KALENDARIUM
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Aterkommande programpunkter &r inte medtagna med datum, ej heller -g
sadant dar datum och tider inte &r klara vid "presslaggningen”. 9
Kolla med kontaktperson om och nar aktiviteten startar. Q
A Var tredje tisdag traffas Bokcirkeln i Seniorhuset
A Onsdagsvandringar kI 11.00 nar inget annat &r planerat, meddelas

i veckobreven. En onsdagsvandring per manad
byts mot gemensam lunch i nagon restaurang
i Botkyrka, meddelas i veckobreven.

A Styrka och balanstréning tisdagar kl 11.00 i Storvreten, Tumba GolF
A Linedance (Tumba GolF)

Datum Tid Vad

JANUARI

Ma 27 13.00 Manadsmote: Ann-Christine Blixth
Fr 31 14.00 Biotraffen: The Miracle Club

FEBRUARI

Fr 21 16.00 Rakfrossa i Seniorhuset
Ma 24 13.00 Manadsméote med arsstémma. Eddy Oliva underhéller.
Fr 28 14.00 Biotraffen: Back to Black

MARS

To 6 16.00 Pub, Jonny Frisk fran Alfa-Laval
Ma 24 13.00 Méanadsmote: Rolf Fredriksson
Fr 28 14.00 Biotraffen: Fisherman’s Friends 2
Lo 29 13.00 Engsholms slott, afternoon tea




IT-hjalpen med drop in varje onsdag
Chat GPT, Copilot med flera Al-tjanster
Mobiljuntor och PC juntor, flera tillfallen

Sakerhet pa natet kan vi alltid tala mer om

Kul tekniska prylar hemma i din vardag
Slaktforskning alltid lika populart

Fraga oss om allt du vill fraga om!

Vill du hianga med, och med oss?

Hoppas du tycker som vi att det ar viktigt att hdnga med i den digitala utvecklingen.
Digitaliseringen paverkar oss alla, dyker upp precis 6verallt och det gar snabbt.

Vi ar nyfikna, fangar upp forandringar, formedlar och trénar tillsammans. Allt for
att du ska kunna anvanda modern teknik och internettjanster pa ett sakert satt.
Vi har kul och nyttan far vi pa kopet. Vi ses varen 2025!

Varmt vilkommen till SeniorNet Botkyrka
- - Ideell och obunden seniorférening

Vill du veta mer® Kontakta'oss

It-akuten@sen
Telefon: 076 039 5774

besok var hemsida
seniornetbotkyrka.se

vart utbud varen 2025 Sen'or\@othupha seniornetbotkyrka@hotmai
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On 23 11.00 Konstvandring Subtopia med guide -E
Fr 25 14.00 Biotréffen: Bastarden _g
M3 28 13.00 Manadsmote: Birger Ohman c
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Nagot med golf?
Italienskinspirerad varfest/buffé

Ma 26 13.00 Manadsmote: New Generation
JUNI/JULI
Femkamp
AUGUSTI
Ma 25 13.00 Manadsmote: Gott och blandat

Skargardsresa med Sjdbris

SEPTEMBER

Ti09-16 Vandringsresa Osterrike
Ma 22 13.00 Manadsmote:

Fr 26 14.00 Biotraffen: Méte i Rom

Osterrike



Varje tisdag hela dagen!

* Sa har fungerar seniorrabatten:
+ Galler fran det ar du fyller 65 ar.
+ Laddas pa ditt ICA-kort.
° » Du maste ha dragit ditt ICA-kort hos oss
minst en gang de senaste fyra manaderna.

* Rabatten gdller pG hela sortimentet férutom tobak, bestdliningar,
formediade tjénster, receptfria varor, tidningar, frimdrken och spel.
Gdr ef att kombinera med andra %-rabatter.

e’
Forsta gc‘lngem? )
Har inte rabatten o(mgits?

Fréga personalen s
ijal’;er de dig!

Man-fre 7-22

r-ssns-22 TCA

N Nnara

Riksten -
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VARFOR SKA MAN VARA MEDLEM | SPF SENIORERNA,
BOTKYRKA?

Vi &r en férening med cirka 650 medlemmar i Botkyrka. | lénet &r vi 45 000 medlemmar
och i hela Sverige ca 260 000.

Vi ar en stark patryckargrupp mot politikerna bade i kommunen och pa riksplanet.

Det finns manga fragor angaende pensioner, bostader for aldre, kvalitet i hemtjanst och
omsorgsboende att ha synpunkter pa.Att hemtjansten i Botkyrka numera delas mellan
kommunen och privata aktorer &r delvis ett resultat av vart arbete i Pensionarsradet.

VI VILL OCKSA VARA EN FORENING FOR

A trevlig och stimulerande samvaro

A mojligheter att |ara nya saker, t ex inom kultur, hantverk etc

A deltagande i resor, korta och langa

A att f& medlemstidningen Senioren, digitala distriktsbladet och vart lokala veckobrev
A vara férmanliga férsékringar och andra medlemsrabatter

Mer info finns att hamta pa var hemsida och var Facebook.
Se ocksa Stockholmsdistriktets hemsida forfler aktiviteter och resor.

MOTESFORSAKRING SKANDIA

Métesforsakringen &r en kollektiv olycksfallsférsakring som géller méten, aktiviteter,

resor med mera anordnade av nagon férening, distrikt eller férbundet centralt. Férsakringen
géller daven under resor till och fran sddan verksamhet.

Métesforsakringen géller ocksa néar nagon utfor ett oavldonat uppdrag at SPF Seniorerna
eller annat arrangemang anordnat av SPF Seniorerna, t ex arbete i en monter vid en méssa,
friskvardsaktiviteter eller studiecirklar. Forsakringen betalas av férbundet och omfattar
samtliga medlemmar i SPF Seniorerna. Undantag - den géller inte fér dig som vid intréadet

i SPF Seniorerna inte var bosatt och folkbokférd i Sverige.




MANADSTRAFFAR

Manadstréffarna halls normalt fjarde mandagen i manaden i Tumbascenens foajé, Tumba.
Vi bérjar kl 13.00, med kaffeservering, mingel och lottférséljning. Smorgas eller kaffebréd
serveras. Vi hinner traffas och umgas. Det finns mdjlighet att teckna sig for resor, utflykter
och aktiviteter. Ibland har vi extra aktiviteter som vi presenterar pa manadsmotet.

Du far ocksa aktuell information fran styrelsen, kommunen eller annan nyttig kunskap.

Dagens program/underhaéllning startar darefter. Vi har olika program med séang
och musik eller nagot intressant féredrag, se nedan.

Grundpriset ar 50 kronor. Detta inkluderar kaffe med tilltugg, kaffelotteri samt
underhallning.

ARTISTER VID MANADSTRAFFARNA

MANDAG 27 JANUAR

Ann-Christine Blixth: Kyrkogarden vart samhélles spegel

Att ga pa en kyrkogard idag ar att géra en promenad genom arhundraden. Hér finns tydliga
spar av var samhallsutveckling, synen pa manniskan och déden. Ett omfattande kulturarv mitt i
en hogst levande och pagaende verksamhet.

Med utgangspunkt fran begravningsplatserna i Botkyrka forflyttar vi oss fran 1200-talet i raska
steg fram till var tid och de nya traditioner som tar form i dag.

MANDAG 24 FEBRUAR

Arsmote for foreningen. Dérefter underhaller Eddie Oliva.
Gratis intrade.




MANDAG 24 MARS

Rolf Fredriksson besdker oss igen och talar om
Populism, nationalism och missnéjespartier.

Vi har da haft val i Tyskland - antagligen praglat
av vanster- och héger-populister, vi vet inte hur
det gatt i Frankrike, vi vet lite mer hur Trump
bérjar sin presidentperiod borta i USA.

MANDAG 28 APRIL

Birger Ohman har nyligen givit ut en bok med
titeln “Bli yngre med tiden”. En bok som bygger
pa vetenskapliga fakta och egen erfarenhet.
Forskning och beprévad erfarenhet visar klart
att vi har stora méjligheter att sjélva paverka var
hélsa och vart aldrande och det ar aldrig for sent
att paverka sin livsstilfor att fa ett friskare, langre
och rikare liv. Férelasningen &r en kort
sammanfattning av bokens budskap.

MANDAG 26 MAJ

Varavslutning med nagot roligare att &ta &n de vanliga frallorna.

For underhallningen star New Generation.

MANDAG 25 AUGUSTI

Manadstraffar

Héstens forsta manadsmate, visgruppen Gott och Blandat,

som delvis bestar av medlemmar i Just Cash, underhaller



FILMKLUBBEN BIOTRAFFEN

TUMBASCENEN, UTBILDNINGSVAGEN 2, TUMBA

Januari inleder vi med charmiga The Miracle Club. | februari kommer en musikfilm,
Back to Black, som handlar om Amy Winehouse och hennes liv och musik. | mars &r det
dags for efterléngtade Fisherman’s friends 2 som forst nu kommit med svensk text. Sista
film f6r varen blir Bastarden, en gripande film som utspelar sig i grannlandet Danmark
under aldre tid. | september aterkommer vi med en feelgood-film, Méte i Rom, med
Rolf Lassgard.

Vi fortsatter med vart laga pris 50 kr.
Café Garbo 6ppnar kl 13.00 och dér finns méjlighet att kdpa kaffe och bullar mm.

Coronaviruset klassas inte langre som en samhallsfarlig sjukdom, men vi ar fortsatt vaksamma.
Vaccination rekommenderas. Mgjlighet till handtvétt finns och likasa finns handsprit.

Hjartligt vdlkomna hélsar hdlsar Gunnel Lundstrém,
Gun Siloo, Regina Karlsson och Marianne Backman.

Fredag den 31 januari kl 14.00 I_
THE MIRACLE CLUB O OER W

Irland 1968. | byn Ballygar bor Lily, Eileen och Dolly som | GG UEEELEL L 2Ll
har fullt upp med vardagssysslor och tidskravande skta e (T
man. Da vinner de en tavling dar forsta pris ar att resa néir man som mest behover en”
till den franska kurorten Lourdes, vars vatten ségs AE
astadkomma mirakel. Vaninnorna ser om inte annat
fram mot njuta av en valfortjant semester. Samtidigt
atervander deras gamla van Chrissie fran USA for att
ga pa sin mors begravning. Hon bestdmmer sig for att
félja med till Lourdes trots att hon inte har traffat
vannerna sedan hon lédmnade byn som tonaring, och
hennes trasiga relation till saval dem som till mamman
kommer efterhand i dagen. Resan far en lycklig utgang
i en anda av férsoning.

_I 1 tim 30 min. I—
(14




Fredag den 28 februari kl 14.00
BACK TO BLACK

Amy Winehouse vaxer upp i en musikalisk familj i
Londons Southgate. Hon blir upptackt, inleder sin
karriar och inleder ett férhallande med Blake. Paret
har dock missbruksproblem, han av kokain och hon
av alkohol. Hon lider dessutom av bulimi. N&r han vill
gora slut sammanfaller det i tiden med att hennes
alskade farmor dor. Amy gar in i studion och spelar
in sitt mest framgangsrika album: “Back in Black”.
_I 2 tim 2 min.

-
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Fredag den 28 mars kl 14.0
FISHERMAN'S FRIENDS 2:
ONE AND ALL

Den populéra sanggruppen Fisherman’s Friends fran
idylliska Cornwall fick enorma framgangar med sitt
debutalbum. Ett ar senare stélls bandet infor alla
sorts problem, eftersom de fortfarande forsoker
hantera pressen, fallgroparna och frestelserna som
den nyvunna berémmelsen resulterat i. Ett nytt album
borde vara pa gang, men skivbolaget har dumpat
dem och de saknar en sangare. Men medlemmarna
i varldens &ldsta pojkband &r tuffare 4n man kan tro,
och en méjlighet att upptrada pa den stora
Glastonbury-festivalen hagrar.

—I 1 tim 36 min.

-
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— Fredag den 25 april kl 14.00
BASTARDEN

Ett drama om en tid da Danmarks hedar fortfarande
skulle erdvras. Det handlar om raa naturkrafter, stora
drémmar och dnnu stérre uppoffringar. Om hdmnd
och disciplin, karlek och férdémelse. En berattelse om
en stolt och kompromisslés man och kvinnan som blir

hans allierade i kampen mot ondska och déd.
_I 2 tim 7 min. I_

“MARISA ABELA NAILS AMY WINEHOL
IN EVERY LOOK, MOOD AND NOTE
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- Fret.:!ag den 26 september kil 14.00 L
MOTE | ROM

En historia om 59-ariga Gerda som tillsammans med sin
man aterbesdker Rom dar hon studerade konst som ung
och talangfull kvinna. Dar dyker skuggorna av hennes
forflutna upp igen vilket tvingar henne att omdefiniera
sig sjalv och sin relation.

—I 1 tim 40 min. I—

Tillsammans
gor vi din
vardag
lite enklare!

Kontakta oss fér Barnpassning, stadning,
léxlasning, hantverksjobb, tradgards-
arbete, matlagning, hemvard, brytskenor
till ytterdérrar, datorhjalp i hemmet,
flytthjalp, assistans och mycket meral

K retin BiorkegIEle

Foto:

Behover du

en fastighets-
skotare, ekonom
/bokforing e, 4 veterankraft.se
/administration, veteraner. w5 TLabal bemanming med erfanentet.
kassa/affars- ét";‘if.f‘.:;'f:&
- - oss) Grédingvédgen 49 B, 147 31 Tumba
S L Tel: 08 - 403 05 600
- Vi hjalper dig! botkyrkasalem@veterankraft.se

www.veterankraft.se nynashamn@veterankraft.se



FRISKVARD

ONSDAGSVANDRINGAR

Onsdagsvandringar kommer att genomféras om ingen annan aktivitet

ar inplanerad den dagen, se Aktiviteter. Vandringarna kommer att meddelas

i veckobreven och pa hemsidan.

Vi planerar att byta en vandring per manad mot en lunch pa nagon restaurang
i Botkyrka, kommer att meddelas i veckobrev.

OBS att de priser som anges nedan ar de som géllde for hésten 2024!

BOULE

Tullinge TP Bouleklubb tranar och spelar sommartid pa Brantbrinks idrottsplats och
vintertid i Bjornkulla boulehall i Huddinge.

Kontaktpersoner: Asko Karjalainen 070-375 17 39 eller Kent Swedenas 070-565 80 09.
Man kan delta i tavlingar och ta licens.

Se TTP Boule eller googla TTP Boule.

Kostnad: 150 kr/ar.

Du kan ocksa kontakta Ingemar Lindstrém i SPF Seniorerna Grodinge, 070-150 41 94.
Detta ar ett alternativ for den som bara vill spela.

BOWLING

Kontakta Leif Asberg i SPF Seniorerna Grodinge, 070-671 10 24,
de har troligen plats fér nagra till. Spelar i Varby Gard.

LINE DANCE

Tumba Gymnastik och Gymmix har nybérjar- och fortsattningskurser. Datum och tider
kommer att finnas pa deras hemsida, se nedan under Tumba Gymnastik och Gymmix.



KORPEN HUDDINGE - BOTKYRKA

Har bland annat vattentréning i Storvreten och Starka seniorer pa olika platser i Botkyrka.
Traning for dig som vill bibehalla och/eller tréna upp muskler, rérelseférmaga och ha kul.
Se annons i Programbladet.

DET FINNS MOTESPLATSER | TUMBA, GRODINGE OCH ALBY

De har lite olika inriktning och utrustning, se nedan. Lank till alla tre &r:
Métesplatser f6r dig som &r éver 60 ar - Botkyrka kommun - Botkyrka kommun

MOTESPLATS TUMBA

Métesplats Tumba ligger i fore detta Tumba Sjukhus pa Samaritvédgen 2. P4 Motesplats
Tumba kan du tréna: gym, gigong, fotgympa, sittgympa, dart och dans, traffa nya véanner
eller bara sitta i solrummet och ha det sként. Har finns ocksa ett kafé dar du kan kopa fika
och goda smérgasar.

Tréningskort kostar 600 kr/termin.

Oppettider: méndag - torsdag 07.30 — 16.00, fredag 07.30 — 15.00.
Tel 073-421 87 50.

MOTESPLATS GRODINGE

Mbétesplats Grédinge ligger pa Ringvégen 2, bredvid Varsta bibliotek, och ordnar en
rad aktiviteter varje hdst och var. Har finns ocksa ett minigym (gratis). Var med i nagon
av motesplatsens aktiviteter eller bara titta in en stund.

Lattgympa kostar 100 kr, annars gratis.
Oppettider: méndag, tisdag och torsdag 10.00 — 14.00.
Tel 072-596 69 21.

MOTESPLATS ALBY

Adress: Albys hjarta, Albyvégen 7. Har finns en stor bredd av aktiviteter, och vi tar ofta
tillfallet i akt att lara oss mer om olika digitala verktyg och tjanster kopplat till vara olika
aktiviteter. Du ér alltid valkommen att beséka Métesplats Alby for socialt umgénge, ta
en fika, lana symaskin, tréffas och arbeta med egna handarbeten och fér méjlighet att
anvénda motesplatsens datorer och |asplattor.

Oppettider: méndag till fredag 10.00 - 16.00.
Tel 073-580 05 01.

©



TULLINGE GYMMIX

En ideell férening med manga typer av grupptréningspass pa alla nivaer.
De erbjuder t ex sarskilda gympapass for seniorer.

Se https://tullingegymmix.nu/.

Terminskort kostar 550 kr, arskort 900 kr.

TUMBA GYMNASTIK OCH GYMMIX

Se www.tumbagymmix.se och annons i Programbladet. Erbjuder bland
annat Balans-/styrketraning och Yogakurs senior, dven Linedance under varen.

Terminskort kostar 475 kr + 100 kr/ar i medlemsavgift.

SQUAREDANCE (HUDDINGE SQUARE SWINGERS)

E-post: info@husg.se
Se hemsidan www.husg.se

Terminsavgift 600 kr.

STYRKETRANING OCH SIMNING
Kommunens badhus finns i Storvreten och Fittja.
Arskort kostar 600 kr, halvarskort 425 kr for seniorer.

Simma och bada i Botkyrka - Botkyrka kommun - Botkyrka kommun

FRISBEEGOLF

Exempel pa banor:

Satraskogens discgolfbana. Gratis parkering bredvid Bredangs camping.
12 hal, bra fér nyborjare.

Flottsbrobadet. Langt att ga, och backigt, fran parkeringen.

GAFOTBOLL

Utdvas pa Brantbrinks IP av Tullinge Fotbolls gafotboll mandagar kl 14 - 15,
medlemsavgiften ar 200 kr per ar.

Tullinge TP FK - Gafotboll @



Hitta din aktivitet hos

KORPEN

HUDDINGE-BOTKYRKA

Hos oss pa Korpen ror du dig
efter dina forutsattningar.
Vi har roliga och ibland utmanande pass dar
gladje och gemenskap ar en viktig faktor.

Vi erbjuder aktiviteter som Vattentraning, Stark och
smidig, Stark senior, Yoga, Medicinsk yoga och
racketsporten Pickleball.

Vi erbjuder bade terminsbokning och klippkort.

Om du vill prova en gang sa ar det gratis
men du behover anmala dig forst.

For mer information
skanna koden

[ www.korpenhb.se traning@korpenhb.se ]
08-299 622




KURSER & STUDIEGRUPPER

VALKOMNA ATT STARTA, ELLER FORESLA, NYA STUDIEGRUPPER.

KONTAKTA NAGON | STYRELSEN.

KLASSISK OCH ANNAN MUSIK

Musikcirkeln &r i gang i Stora salen i Seniorhuset, med ny hégtalarutrustning.

Kurser & studiegrupper

Kontakta erik.sax.persson@gmail.com

SENIORNET har ett antal kurser fér oss &ldre dar vi kan lara oss mer om den
digitala vérlden. SPF-are har rabatt pa kurserna. Deras program kommer att
publiceras i veckobreven.

Se deras annons i programbladet.



AKTIVITETER ATT BOKA

Om inte annat anges vid respektive aktivitet gérs anmaélan till aktivitet som kostar genom att
betala in beloppet vid Pris till vart plusgiro 61 95 73-9 eller Swish 1230905612, glém inte att
ange namn och aktivitet. Annars géller:

Saga Andersson, 070-870 66 54 eller anderssonsaga@outlook.com.

Vid aktiviteter utanfor Botkyrka forsdker vi aka tillsammans, i veckobrev kommer vi att
meddela rekommenderade restider.

En vandring per manad &r tankt att ersattas med lunch pa nagon restaurang i Botkyrka.
Né&r och var kommer att meddelas i veckobreven.

Har du idéer om aktiviteter som kan locka, hor av dig till nagon i styrelsen.

Antal deltagare pa aktiviteter i Seniorhuset ar begransat av brandskyddsskal, 25 personer
i stora salen vid bordsittning, nagot fler utan bord. Tillgéangliga tider ar starkt begransat pa
grund av att flera féreningar ska samsas om lokalerna.

CANASTA | SENIORHUSET

Canasta ér ett kortspel for fyra personer i lag om tva. Har du spelat forut eller &r nyborjare,
vélkommen! Vi planerar in nagra tillfallen under varen.

Datum: meddelas i veckobrev

Tid: meddelas i veckobrev

Plats: Seniorhuset

Pris: -

Antal: max 24

Anmalan: till Jarl Johansson eller Saga Andersson

RAKFROSSA | SENIORHUSET

Forutom farska rékor blir det bréod och ost och nagot att dricka dartill.

Datum: fredag 21 februari

Tid: 16.00

Plats: Seniorhuset

Pris: okant, typ sjalvkostnad

Antal: max 25

Anmalan: Senast 10 februari till Marianne Backman

eller Lennart Blixth




PUB | SENIORHUSET

Vi har bokat Johnny Frisk som beréttar om de Laval. Deltagande i Pub har
tidigare inte behévt bokas, men med de nya begransningarna blir detta ett krav.

Datum: torsdag 6 mars

Tid: 16.00

Plats: Seniorhuset

Pris: Dryck och mackor till sjélvkostnadspris
Antal: max 25

Anmalan: Senast 1 mars till Marianne Backman

Aktiviteter att boka

eller Lennart Blixth

AFTERNOON TEA PA ENGSHOLMS SLOTT

Vi aker till Engsholms slott pa Morké for att njuta av Slottets goda te-blandning,
nybakta scones, hemgjorda marmelader, sma snittar och goda kakor. Allt hembakat
fran slottskoket och slottsbageriet. Allt detta serveras i Slottets pampiga salonger.
Den som vill kan kodpa till ett glas bubbel.

Samakning i egna bilar, medresenérer betalar 50 kronor till bilféraren (tva bussbiljetter)
Samling vid Seniorhuset kl 11.30. Vi maste aka med farjan vid Skanssundet som
avgar 12.25.

Datum: |6rdag 29 mars

Tid: 11.30 vid Seniorhuset eller 12.25 vid Skanssundet

Plats: Seniorhuset for avresa till Engsholms slott pa Morké

Pris: 495 kr/person, bubbel kostar extra

Anmalan: Senast 23 mars till Monica Erlandsson, 070-368 92 22 eller

monica.erlandsson@hotmail.se




KONSTVANDRING SUBTOPIA MED GUIDE

| Subtopia finns ett utomhusgalleri fér urban konst med verk av konstnéarer fran hela varlden.
Vi far en guidad tur i omradet.

| Subtopias matkiosk eller Sagas kok serverar wraps eller indiskinspirerad mat, men vi
meddelar senare i veckobrev hur det ser ut i april.

Datum: onsdag 23 april

Tid: 11.00

Plats: Subtopia, Rotemannavégen 10, Alby

Pris: ?

Antal: min 10, max 25

Anmalan: Senast 15 april mars till Monica Erlandsson, 070-368 92 22 eller

monica.erlandsson@hotmail.se

PROVA PA GOLF
Som tidigare ar planerar vi ett tillfalle att prova pa golf pa Botkyrka GK.
Mer info kommer i veckobrev nér detaljerna har satt sig.

SAMKVAM MED SPF SENIORERNA GRODINGE OCH SALEM

Om det gér att ordna, vill vi ha en dag tillsammans med SPF i Grédinge och/eller Salem.
Fragesport, korvgrillning etc. Annu valdigt mycket pa planeringsstadiet...

BATRESA | SKARGARDEN

Favorit i repris, forra arets batturer var mycket uppskattade! Vad det blir i ar vet vi annu inte,
rederierna har inga turlistor fardiga. Pa grund av restriktioner under varen, sjéfaglarnas
hackningstid, kommer turen troligen skjutas till hosten.

24/
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FRIA AKTIVITETER

Aktiviteter som inte behéver bokas, eller bokas pa egen hand.

Fria aktiviteter

BOTKYRKA RIKSTEATERFORENING

Medlemmar i SPF Seniorerna Botkyrka och Grédinge ar féreningsmedlemmar
i teaterféreningen och har majlighet att kdpa biljetter till rabatterat pris (50 kr rabatt)
via Tickster.

FOR VAREN AR FOLJANDE FORESTALLNINGAR AVISERADE:

L6 25/1 kl 18.00 Kusinerna

To 30/1 kl 18.00 Spoket pa Canterville RIKSTEATERN

Fr 31/1 kl 19.00 Dear Winnie,

L6 1/2 kl 18.00 Dear Winnie,

S6 2/2 kl 16.00 Dear Winnie,

Fr7/3 kl 19.00 Jorma Heart Jorma Soul

S6 23/3 kl 18.00 Jag som var sa rolig att dricka vin med

Ti 22/4 kl 18.00 Herr Klex akademi

On 23/4 kl 19.00 Lang dags fard mot natt

S6 27/4 kl 17.00 Caroline King - tapetblomman som spréngde glastaket

Las mer om férestéllningarna pa https://riksteatern.se/botkyrka.

Veckobladen ger information om kommande férestallningar.
SPF:s ombud &r Bodil Nordstrom 08-778 25 98.

Herr Klex akademi

Kusinerna

Lngﬂ‘dags fard mot natt

( Pressbilder fran Riksteaterns hemsida )

BOTKYRKA SYMFONIORKESTER

Duktiga amatormusiker, manga seniorer, ger nagra konserter varje ar i Tumba kyrka.
Ofta har de inbjudna solister fran musikskolor som medverkar. Titta efter annons i
lokalpressen, eller hemsidan Botkyrka Symfoniorkester




100 SIDOR SPANNING!

7 fickformat

GEDAN MINL. |
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LIVSARKIVET

Vad hjilper ett testamente som ingen hittar?

Vi bevakar ditt testamente - forsakringar - allt i samband med begravningar

Sodertilje Begravningsbyra @5‘“5"% Isacsons Begravningsbyra
Jovisgatan 6, Sodertalje £ %2 Grodingevagen 14 B, Tumba
08-550 303 37 <§;, ‘5 08-530 38509 Sl
sodertaljebegravningsbyra.se 0%45,,‘3@" isacsons.se |
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Vad ar din bostad vard?
Idag och om 6 manader.

Ska du salja eller bara intresserad av hur vardet pa din bostad
utvecklas just nu? Vi hjélper dig gdrna med en vardering och svarar
pé dina fragor om bostadsmarknaden. Med var tjanst Vardebevakaren
kan du dessutom fa I6par ’ iluppdateringa D3

Kontakta oss sa hjalper vi dig!

Boka en
vardering

B Fastighetsbyran Tumba
fastighetsbyran.com/tumba
EEEE  08-566 401 50

Boka mote




RESEPROGRAM

RESEOMBUD SAKNAS.

Vi har &nnu inte planerat in nagra korta resor under varen, men det kan dyka upp nagon.
Det maste papekas att resebolagen inte har datum och priser klara for vissa resor, sa
information kommer i veckobrev.

Se till att du har reseforsakring och avbestallningsskydd! Fér att se bolagens rese- och
avbestallningsvillkor, sék pa deras respektive hemsidor:

Bjorcks resor: https://bjorcks.se, se Resevillkor

Larssons resor: https://larssonsresor.se, se Reseinfo/Integritetspolicy

Rolfs Flyg & Buss: https://www.rolfsbuss.se/, se under Infér resan

BERNINAEXPRESSEN MED ROLFS FLYG & BUSS
En sexdagarsresa med flyg till Minchen och boende i Feldkirch under hésten 2025.

En dag agnas at ostorten Appenzell och Liechtenstein med huvudstaden Vaduz, en
at Berninaexpressen med sina vidunderliga vyer, en f6r egna aktiviteter i Feldkirch,
och en at Lennart Bernadottes Mainau.

Fem nétter, fem frukostar och tva middagar ingar.

Datum: 3-8 september
Pris: 13 095 kr/person i dubbelrum, fér enkelrum tillkommer fran 1 875 kr
Anmalan: kontakta Rolfs Buss och Flyg direkt




VANDRINGSRESA TILL OSTERRIKE | HOST

Osterrike &r ett eldorado fér den som tycker om att vandra i fantastiska
naturlandskap pa val utmarkta vandringsleder. Aven i ar anordnar vi en resa till
Osterrike, till Saalbach/Hinterglemm-dalen. Resan &r en upprepning av de
succéresor som gjorts tidigare ar.

Arrangor ar dven i ar Austria Travel, http://www.austriatravel.se som har stallt
resegaranti hos Kommerskollegiet.

Pa lanken www.austriatravel.se/spf beskrivs ocksa resan mer i detalj.

Vi flyger med Lufthansa fran Arlanda till Minchen vid lunchtid. Har véntar en

buss som kor oss direkt till hotellet. Bussresan tar ca 3—4 timmar. Under sex dagar
vandrar vi i olika delar av dalen. Det finns vandringsleder for alla smakriktningar,
fran enkla till mer krédvande vandringar. | dalen finns sex kabinbanor som &r 6ppna.

Vi bor under veckan i centralorten Hinterglemm. Alla vandringar utgar fran hotellet.
Hotellet har tva guider som beskriver de olika vandringslederna och foreslar varje
morgon lampliga vandringar. Under fyra dagar féljer guiderna med pa vandringarna.
| resans pris ingar Saalbach/Hinterglemm Joker Card som ger dig tillgang till obe-
gransat med fria resor i de sex kabinbanorna och till alla dalens bussférbindelser!

Vi bor pa hotell Glemmtalerhof som ar ett 4-stjarnigt Superior hotell, Ias mer

pa lanken www.glemmtalerhof.com . Vi har halvpension med frukostbuffé,
eftermiddagsfika samt fyraratters middag med salladsbuffé. Kostnad fér maltidsdryck
tillkommer dock. Lunchpaket som du sjalv plockar ihop fran frukostbuffén ingar ocksa.

Datum: 9 — 16 september
Pris per person: Dubbelrum standard: 18 995:-
Dubbelrum Superior: 20 395:-
Enkelrum: 20 995:-
Anmalan: Till Elisabeth Backman eller Jarl Johansson vilka ocksa kan [amna mer

information om resan.

Vi vill gérna ha anmalan sa tidigt som mdjligt dock senast 2025-02-28. Det finns bara ett
fatal lediga standardrum sa forst till kvarn galler.

AN




ICA

KVANTUM

Tumba

Vdalkommen till din
lokala ICA-handlare
i Tumba centrum!

RABATTKUPONG

| Klipp ur kupongen och ta med dig den
till ICA Kvantum i Tumba sa far du
10% rabatt pa hela kopet.

Kupongen galler 1 gang/hushall under 2025.




PAVLOVA MED FARSKA BAR

Pavlova &r en evig pask/sommarfavorit, hér uppdaterad med mumsig
mandelmassa i maréngen.

Marang:

3 &ggvitor, 1/2 tsk attiksprit 12 %, 2 1/2 dl florsocker och
100 g mandelmassa

Fyllning:

2 1/2 dl gradde, 1 1/2 dl creme fraiche, 1 vaniljstang och
4 msk florsocker

Topping:

500 g jordgubbar eller blabar och hallon

Gor sa har:

Satt ugnen pa 150°. Vispa aggvitor och attika med halften av florsockret till ett fast skum.
Fortsatt och vispa medan du héller i resterande florsocker och vispa tills du far en slét och
fast maradng. Riv mandelmassan pa den grova sidan av rivjdrnet och vand ner i maréangen.

Klicka ut smeten pa bakplatspapperskladd plat till en cirkel pa cirka 20-35 cm i diameter.
Gradda i mitten av ugnen i cirka 60 minuter, |at svalna helt pa galler. Vispa gradden fluffig

och vand ner créme friache, fron fran urskrapad vaniljstang och florsocker. Bred ut
graddblandningen éver mardngen, garnera med skurna jordgubbar och pudra 6ver florsocker.
Dekorera med ett par myntablad.

Tumba Sko & Nyckelservice ¢/

Tumba Torg 9
147 30 TUMBA

Tel: 08-530 368 68
Fax: 08-530 368 68
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BRA TRANING NARA DIG

| var kan du trana med oss!

Vi startar traningen 13 januari och erbjuder pass bade dag- och kvallstid.
Dagtid tranar vi cirkel, balans och pilates i var egen traningshall i Storvreten.

Varmt valkomna att trana styrka, balans och gympa med oss!
Aktuell information om schema, priser, vara pass och lokaler, se hemsidan

www.tumbagymmix.se eller kontakta vart kansli via info@tumbagymmix.se eller
Kerstin Nyberg mobil 070 656 24 76.

Vi kommer daven kommer kunna erbjuda Linedance dagtid under varen.
Intresseanmalan och fragor om Linedance, vanligen kontakta info@tumbagymmix.se

Arrangér: Tumba Gymmix, en del av Tumba Gymnastik och Idrottsférening.
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BRATRANING NARA DIG




