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VALKOMNA TILL HOSTEN 2016!

Nu firar vi stolt vara 50 &r med en hérlig jubileumsfest och vi
fortsatter med var uppskattade verksamhet, dar friskvard/hélsa och
kultur liksom tidigare &r tva hornstenar Den sociala gemenskapen
far vi pa kopet. Var ambition ar att alla ska hitta nagot som passar.
Programmet innehaller som vanligt manga inspirerande och
intressanta studiebesdk, resor, traffar och forelasningar, férutom
alla vara aterkommande aktiviteter bade inomhus och utomhus for
saval kropp som sjal.

Foérutom den sedvanliga och uppskattade bokcirkeln genomfér vi
ocksa cirkeln ”Forsok inte lura mig” (en cirkel om hur man skyddar
sig mot bedragerier) med nytt upplagg. Las mer pa sidan 20.

Observera att vi fortsatter med tidigaste anmalningsdag till resor och
studiebestk och &ven for de andra aktiviteterna med begréansat
deltagarantal, for att alla ska fa samma chans oavsett postgang.

For hosten géller: tidigast 29/8 kl. 09.00 (OBS!).

Det ar viktigt att alla respekterar vara betalnings- och aterbudsregler
(se sidan 8) for att verksamheten ska fungera pa basta satt.

Vara inomhusaktiviteter ager rum i
Axelsbergs seniorboende - om inte
annat anges - med entré fran
Axelsbergs torg 3.

Aktivitetsmotena ar 6ppna for alla.
Ta garna med en van som far se
hur vi har det.

Distriktet har i host utokat sina erbjudanden med en ny "Traffpunkt”,
Traffpunkt Tekniska Museet, som nog kan bli ett uppskattat inslag
i programmet. Las mer pa sidan 24.

God lasning!
kkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkx
Medlemsavgiften for 2016, 240 kronor, betalas normalt under
januari manad, sa betalade du i varas ska du inte betala nu.
Avgiften for "Vanmedlem” (= fullbetalande i annan SPF-férening) ar
75 kronor/ar. Avgiften betalas till foreningens
plusgiro 44 80 07-5 eller bankgiro 270-9095.



MANADSTRAFFAR
Fredagar kl. 13.00 — ca 15.30
Lokal: Aulan
Kostnad 50 kronor, inklusive kaffe med dopp, som betalas pa plats.

Fredag 23 september

Ruperts orkester spelar gamla godingar men blandar upp med
modernt och gammalt om sa dnskas. Orkestern bestar av sex
spelglada musikanter: fran vanster Ove Kallstenius (gitarr),
Peer Wretman (dragspel), Jack Sjostrom (bas pa synt),

Goran Subenko (sang), Jonny Richardsson (fiol) och

Roland Wickbom (fiol).

Lordag 22 oktober kl. 17.00

Jubileumsfest — Se separat inbjudan/program

Anmalan (OBS: bindande!) till Britt-Marie
i - Oquist, tel. 08-88 58 28 (4ven information)
{ ;\ senast 7 oktober.
. p’ \ | Nar anmalan gjorts betalas avgiften,
e’ o 325 kronor, pa féreningens plusgiro
' 44 80 07-5 eller bankgiro 270-9095 och
ska vara oss tillhanda senast 14/10.

Gor inga andra dumheter an dem som du har verkligt néje av.




Fredag 18 november

”Stockholm pa trekvart”

Eva-Karin Gyllenberg, journalist pd Dagens
Nyheter sedan 1980 med stora kunskaper om
var huvudstad, berattar om Stockholm i ord och
bild. Hon berattar om projekt som inte blev som
det var tankt.

Oftast tog det langre tid och framfor allt

blev det dyrare, inte minst nar det galler
stadens offentliga konst. Eva-Karin berattar
ocksa om sina méten med tva dlskade
kulturpersoner.

Fredag 16 december

Arets jullunch bérjar med glégg i entrén under tiden som
"Silverkoren” sjunger. Sen avnjuter vi julgrot, skinksmorgas,
kaffe och saffranskaka.

Asa Bergh underhéller och sjunger vara mest lskade julsé&nger
i ramen av Viktor Rydbergs

stdmningsfulla dikt "Tomten”.

Anmélan till Britt-Marie Oquist,

tel: 08 88 58 28 (aven information)
OBS! Nar anmaélan gjorts betalas
avgiften, 150 kronor, pa
féreningens plusgiro 44 80 07-5
eller bankgiro

270-9095 och ska vara oss
tilhanda senast 5/12.

TOMTEN
Vir, ilskade jul :
i

Viktor Ryd

traditionellt tolkade av

ASA BERGH




AKTIVITETSMOTEN - Oppna for alla
Torsdagar kl. 13.00 — ca 14.30

Lokal: Aulan

Torsdag 8 september

Hans Bohnke som under en period
hade en chefsposition inom Ikea-
koncernen beréttar under rubriken
”Samtal med Ingvar Kamprad”.
Vem skulle inte vilja ha ett samtal
med Ingvar Kamprad, den
legendariske grundaren av Ikea?
Manga har kanske traffat pA honom
da han gick garna omkring i varu-
husen och flyttade vagnar som
kommit pa drift.

Torsdag 13 oktober

Johanna Schwarz, Fil dr och forskare vid
Stressforskningsinstitutet, Stockholms
Universitet forelaser om ”Sémnens
betydelse for dagstidsfunktion och
halsa.”

Somnbesvaren har 6kat kraftigt de
senaste 30 aren inom samtliga
aldersgrupper. Var fjarde person anser sig
ha sdmnbesvar. Foérelasningen kommer
att behandla foljande fragor: Varfor sover
vi? Hur uppstar sémnproblem och vad blir
det for konsekvenser? Och vad kan man

Foto Catalin Meirosu

gora for att hantera sina somnproblem?



Torsdag 10 november

Filmen, om.

Shoddas
avgonas Sima,

Z'agva)cwzgengang‘

e Sen

med
Lensart Hyland + Ame "Rosen™ Qvick - Torsten Adenby
Evald Soaefors « Lill-Erik Persson « Karl-Erik Svensson
Martin “Liller” Johansson «“Rotebengs-Raggam”
Gosta Olkén och tamilfjen Nordgren

a3
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JONAS. SEMA PROSRIKTION "\_/'a

Julens blommor

o

Se Jonas Simas film om folkidolen
Snoddas och hans 6de. Jonas Sima
inleder filmvisningen, som varar 1 timme.
Senare skrev han ocksa boken "Sagan
Snoddas, Sverige i oskuldens tid”.
Sangaren, bandyspelaren och
naturalskaren Gosta Snoddas Nordgren
avled 1981, endast 54 ar gammal. En del
anser att han blivit en av de stérsta
folkidolerna i modern svensk ngjeshistoria.

Torsdag 1 december

Eva Eriksson ar florist i 3:e generation och
har drivit Malarhojdens blommor i 22 ar.

Nu kommer hon till oss och beréttar om
hur vi ska skota vara julblommor pa basta
satt.

Eva har ocksa lokar och blommor

med sig till férsaljning.

Véra aktivitetsméten och dterkommande
verksamheter anordnas i samarbete med:

afotbundet

<II

Sinnena dr som fallskdrmar:
De fungerar bara ndr de Gr Gppna.




ALLMANT om BETALNING/ATERBETALNING
och ATERBUD/AVANMALAN
Anmalan sker till angiven person. Nar anmalan gjorts ska
kostnaden inbetalas till foreningens plusgiro 44 80 07-5 eller
bankgiro 270-9095 och vara oss tillhanda senast tva veckor
fore aktuell aktivitet om ej annat anges.
Ange aktivitet + ditt namn och telefonnummer vid anmalan.

OBS 1! Om du inte har betalat i tid kan din plats ga till nagon
pa vantelista. GIom inte att lamna ev aterbud i god tid, om du
far forhinder, for att ge plats for andra.

OBS 2! Anmalan ar bindande. Eventuell avanmalan maste goras
senast tva veckor fore aktiviteten om aterbetalning ska ske!

STUDIEBESOK

For studiebesoken géller att anmalan gors till Ann Falk,
tel. 08-97 26 62 (aven for mer information) eller pa lista vid
manadstraffar i man av plats.

OBS anmalan tidigast 29/8 kl. 09.00!

Mandag 5 september kl. 13.30 — ca kl. 15.00

Uppenbarelsekyrkan, Backvagen 34, Hagersten

En "nutida katedral” har nagon kallat Uppenbarelsekyrkan. Kom och

folj med péa en visning av var fina kyrka uppe pa Vallfartsberget.

Kyrkan invigdes 1961 och ritades av Johannes Olivegren, som

bland annat lar ha inspirerats av Harry Martinssons drama om
rymdfarkosten Aniara.

| kyrksalen gjorde Ralph

:T Bergholtz i samarbete med

:Iﬂ' Randi Fisher glasmalningar i
hugget glas. Glasmalningarna

omfattar totalt 240 kvadrat-

meter. Visningen omfattar

aven Columbariet.

Ingen kostnad.

Max ca 30 personer




Onsdag 5 oktober kl. 14.30 —ca 15.30

IKEA, Kungens kurva. Samling i stora entrén.
Ake Larsson fran Ikeas
personalavdelning berattar om
Ikeas framvaxt och det mesta om
butiken i Kungens Kurva.

Ingen kostnad. Max 20 — 25
personer.

Onsdag 19 oktober kl. 12.00 — 13.00

Gustavsbergs Porslinsmuseum, Odelbergs vag 5B, Gustavsberg.
En visning av saval unikt konstgods, som otaliga kanda och okéanda
exempel pa bruksporslin, alltifran starten 1827 till 1993, da den stora
hushallsporslinsfabriken lades ned.

| museet finns &ven en
sanitetsporslinsutstallning samt

foremal i plast och emalj som E.ﬁ"

formgivits och tillverkats i S——
Gustavsberg. 3 i
Om nagon sarskild utstéllning
pagar far vi aven tilltrade till denna.
Med buss 474 tar man sig latt ut till Gustavsberg och hallplats
Farstaviken. Ga sedan ner mot vattnet sa kommer du till Odelbergs
vag.

Kostnad: 80 kronor, oss tillhanda senast den 5 oktober. Max 25
personer.

-
‘.J GUSTAVSBERGS
- PORSLINSMUSEUM

Trana hjart- lungraddning hemma
Foreningens docka for att trana hjart-
lungraddning kan lanas gratis ihop med en
video som beskriver hur man goér.

Kontakta Inger Kvartoft tel. 08-97 55 62.

Gor inte sant som dina ovdnner inte bér fa veta.
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fortsattning STUDIEBESOK

Onsdag 9 november kl. 13.00 — ca 15.00

R6de Hanens Brandmuseum och Katarina Brandstation,
Tjarhovsgatan 9 — 11 pa Sodermalm.
"Guds harliga milda och méaktiga hand bevara var stad fran eld och
brand” sa |6d brandvaktens rop om natten.
Christer
”Ludde”
BR ANDHISTORISK A Lundell visar

féreningen

SALLSKA}?ET Rode Hanens
X nyrenoverade

museum och
Katarina brandstation. Brandstationen som ar varldens aldsta
fungerande brandstation. Redan 1809 hdéll stadsvakterna till d&ar och
1876 invigdes brandstationen. Réde Hanen ar en kamratférening
och "Ludde” ar en av dem som efter ett omfattande arbete gjort att
museet kunde invigas 1993. Ludde har varit med fran borjan och har
mycket att beratta om brandforsvarets utveckling och historia. Rakna
med en trevlig eftermiddag.
Kostnad: 75 kronor for visning med kaffe och bulle (enbart
visning 50 kronor), oss tillhanda senast den 26 oktober.
Max 20 personer.

Onsdag 16 november kl. 10.30 —ca 12.00

K. A. Almgrens sidenvaveri och museum, Repslagargatan 15 A
pa Sodermalm.

Ett sidenvaveri som vavt tyger, ordensband och sjalar mellan 1833
och 1974 och &r den sidenfabrik som varit langst verksam i Sverige.
Vavsalen som bevarats har kvar vavstolar och redskap sedan den
togs i bruk 1862.

Har vavs exklusiva helsidentyger med J. M. Jacquards uppfinning
fr&n 1805 som revolutionerade textilindustrin. Ar 1991 slogs

doérrarna upp igen av femte generationen Almgren.
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Vid visningen kommer vi
att fA hora om fabrikens
och sidentillverkningens
historia i Sverige, se den
bevarade industrimiljon
och utstallningen om siden
uppe pa vinden

An idag kan man bestalla ﬁ(
ordensband och siden- . :
damast. Vi far hoppas att vaverskan ar pa plats, sa vi far se hur
vavningen gar till. Vi far aven ta del av en utstallning, som pagar
under november av tva norska konstdesigners. Kari Dyredal och Jon
Pettersen.

Kostnad: 80 kronor, oss tillhanda senast den 2 november.

Max 40 men minst 20 personer

: Anmalan till Regnaholmsresan gors till Ann Falk, tel. 08-97 26

: 62 (aven for mer information) eller pa lista vid méanadstréaffar

¢ iman av plats.

: Dessutom anordnas tva resor av vara systerforeningar i

: Héagersten-Liljeholmen (HL) och Fruéngen (F), dar véra

medlemmar &r valkomna. Betalning gors till resp. férening.
Anmalan till Vaxholmsresan gors till Gull-Britt Larsson (HL),
tel. 08-18 59 51 eller 070-778 59 51 (aven for information).
Anmalan till Julbordsresan gors till Gunvor Gunell (F),

. tel. 08-88 37 51 (&ven for information).

. OBS! anmalan tidigast 29/8 kl. 09.00 for samtliga resor.

Se aven Allmant om betalning/aterbetalning/aterbud pa sid 8.

Onsdag 28 september kl. 08.30 — ca 18.30
Resa till Regnaholms Herrgard och Nostalgimuseet
i Sparreholm
Pa en manadstraff under varen var Lars Sjoberg hos oss och
berattade och visade bilder fran de projekt som finns narmare
beskrivna i boken "Nio hus och en kyrka”. Lars Sjoberg ar konst-
historiker och museiman med ett glddande intresse, ja néstan
besatt, av att rddda aldre byggnader undan rivning och forfall.

—>
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Han har framst intresserat sig for 1700-talets svenska interiérer och
ett av hans och familjens skoétebarn ar Regnaholms Herrgard, som
ligger pa en lummig udde vid sjon Regnaren i Ostergétland.
Herrgarden har varit i familjens dgo sedan 1960-talet.

Efter ett forsta stopp med visning vid Nostalgimuseet i Sparreholm
fortsatter vi till Katrineholm dar vi ater lunch vid Stora Djuld
Herrgard.

Darefter beger vi oss till Regnaholm,

| dar Lars Sjoberg sjalv tar emot och
visar oss herrgardens vackra rum, som
ar inredda med mabler i rokoko och
sengustaviansk stil. Vi har efter-
middagen till vart férfogande och
kanske vi stannar for "tre-kaffe ” innan
vi beger oss hemat. Hemfard via
Malmkoping, dar vi gor ett uppehall for en benstrackare.

Bussresan borjar och slutar i Lilieholmen. Samling nedanfor
trapporna till lekparken vid Liljeholmens T-bana (hiss finns). Sedan
gar man rakt 6ver parken mot Trekantsvagen dar bussen star.
Kostnad: 580 kronor, oss tillhanda senast den 14 september.
Max 49 och minst 37 personer.

Torsdag 10 november kl. 08.00 — ca 16.30
Konst- och musikresa till Vaxholm (HL o Reseskaparna)
Valkommen pa en exklusiv dagsutflykt i buss med Linnéa Sallay,
auktoriserad Stockholmsguide och sangerska/violinist och Claes
Moser, konstexpert, kand fran Antikrundan pa SVT. Dagen bérjar
med att Linnéa ger oss en guidad visning av Stockholms Stadshus.
Arkitekten Ragnar Ostberg anlitade den tidens allra framsta
konstnarer, daribland J.A.G. Acke, en av vara stora konstnarer kring
forra sekelskiftet. Val framme i Vaxholm valkomnar Claes och hans
hustru Sanna Evers oss med kaffe och smorgas. Har i deras
magnifika K-markta "Villa Akleja ” fran 1901 levde och verkade
J.A.G. Acke. Claes visar sina manga verk av Acke, som han samlar
pa och vet det mesta om och Linnéa sjunger och spelar for oss.
Slutligen beger vi oss till hamnen, dar en valsmakande lunch
serveras pa forsta parkett pa Vaxholms Hotell & Restaurang.
Kostnad 890 kronor. Avgangsplats meddelas senare. OBS!
Betalas till SPF Hagersten-Liljeholmens plusgirokonto 57426-9.
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Torsdaqg 8 december kI.08.45 - ca 18.00
Julbordsresa till Hotell Plevnagarden i Malmkoping (F)
Vid ankomsten i Malmkdping besoker vi butiken Ateljé Aili dar
konstnarinnan Aili visar oss sina tomtar, troll och annat smafolk.
Darefter beger vi oss till Hotell Plevnagarden dar vi avnjuter det
dignande julbordet. Vi far ocksa veta lite mer om gardens vaxlande
historia, bl.a. som pensionat dar Greta Garbo var gast. Efter maten
fortsatter vi till Malmahedsmuseet dar vi far en guidad visning om
Malmkdpings intressanta historia. Kostnad 775 kr.

OBS! Betalas till SPF Frudngens plusgirokonto 53 64 07-0.
Resan avgar fran Liljeholmen (08.45) eller Fruangen (09.00).

Andra maojligheter om du vill ut och resa.

Reseskaparna och andra erbjuder resor med SPF-rabatt, dar
foreningarna kan boka platser. Bifogat finns ett informationsblad
om resor till Varmland med Lerinmuseet och Marbacka 3-4/11
och till Gotland varen 2017, dar var forening bokat platser. Mer
information finns i informationsbladet. Anmalan goérs till Ann Falk
enligt ovan. Tidig anmalan rekommenderas (dock tidigast 29/8),
da vi har ett begransat antal platser. Las mer om SPF-rabatter pa
hemsidan www.reseskaparna.se | var reseparm (som ligger
framme pa manadstraffarna) finns andra erbjudanden samlade,
bl.a. CK-Resors.

Forbundet erbjuder ocksa rabatter hos vissa researrangorer. Mer
information i "Senioren” och pa forbundets hemsida: www.spf.se

"Samhallet och de aldre”
Stiftelsen dldrecentrums forelasningsserie | samarbete med
bl.a. SPF Seniorerna och Vuxenskolan.
19/9 Ar det mdjligt att forebygga Alzheimers sjukdom och
demens?
10/10 Vald gar inte i pension — om ildres utsatthet for vald i
nara relationer
5112 Att aldras med utvecklingsstdrning
Lokal: ABF-huset, Sveavagen 41. Tid 13.30 — 15.00. Kostnad for
SPF-medlem 20 kr. (halva priset). Ta med medlemskortet!
Mer information pa vara manadstraffarivar hemsida och pa
Aldrecentrums hemsida: www.aldrecentrum.se



http://www.reseskaparna.se/
http://www.spf.se/
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Understrykning innebar aktivitet som aterkommer varje vecka.

Kalendarium hosten 2016

Dag/start Aktivitet Sid
Tisdagar Boulen fortsatter 27
Tisdagar Golf, Tjusta GK (jamna veckor) 27
Torsdagar Golf, Fors Golf 27
Onsdagar 17/8 Gafotbollen startar 26
Mandag 29/8 Langvandring 26
Mandagar 29/8 Vavningen startar 16
Mandagar 29/8 Zumban startar 16
Mandagar 29/8 Stavgangen startar 26
Tisdagar 30/8 Lattgympan startar 17
Tisdagar 30/8 Seniorgymnastik tisdagar startar 17
Tisdagar xx Frigbrande dansen bérjar? 17
Torsdagar 1/9 Seniorgymnastik torsdagar borjar 18
Torsdagar 1/9 Jichu Gong startar 18
Fredag 2/9 Traffpunkt Tekniska Museet 24
Mandag 5/9 Studiebesok Uppenbarelsekyrkan 8
Torsdag 8/9 Aktivitetsmote Samtal med Kamprad 6
Torsdag 8/9 Bokcirkeln startar 20
Fredag 9/9 Lunchtraff 21
Tisdag 13/9 Sallskap pa museum Thielska galleriet 22
Fredag 16/9 Traffpunkt Berwaldhallen 25
Mandag 19/9 Aldrecentrum Alzheimers 13
Tisdag 20/9 "Forsok inte lura mig” 20
Onsdag 21/9 Pubafton pa Villa Fridhem 23
Torsdag 22/9 Keramikkursen startar 21
Fredag 23/9 Manadstraff Ruperts Orkester 4
Fredagar 23/9 Silverkéren startar 19
Onsdag 28/9 Resa till Regnaholm m.m. 11-12
Mandag 26/9 Langvandring 26
Torsdag 29/9 Bokcirkel 20
\H W
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Datum Aktivitet Sid
Tisdag 4/10 "Forsok inte lura mig” 20
Onsdag 5/10 Studiebesok IKEA 9
Onsdag 5/10 Traffpunkt Kulturhuset 24-25
Fredag 7/10 Lunchtraff 21
Fredag 710 Traffpunkt Tekniska Museet 24
Méandag 10/10 Aldrecentrum Relationsvald 13
Tisdag 11/10 Sallskap pa museum Fotografiska 22
Torsdag 13/10 Aktivitetsmote Somnens betydelse 6
Torsdag 13/10 Keramikkurs 21
Lordag 15/10 Sallskap pa teater Doktor Glas 23
Onsdag 19/10 Studiebesok Gustavsberg 9
Torsdag 20/10 Bokcirkel 20
Lordag 22/10 Jubileumsfest enligt separat inbjudan 4
Tisdag 25/10 "Forsok inte lura mig” 20
Tisdag 25/10 Café Opera 25
Mandag 31/10 Langvandring 26
3-4/11 Resa till Varmland 13
Fredag 4/11 Lunchtraff 21
Fredag 4/11 Traffpunkt Tekniska Museet 24
Onsdag 9/11 Studiebesok Réde hanen 10
Torsdag 10/11 Aktivitetsmote Snoddasfilm 7
Torsdag 10/11 Konst- och musikresa till Vaxholm(HL) 12
Tisdag 15/11 Pubafton Villa Fridhem 23
Onsdag 16/11 Studiebesok Almgrens sidenvaveri 10-11
Torsdag 17/11 Bokcirkel 20
Fredag 18/11 Manadstraff Stockholm pa trekvart 5
Fredag 18/11 Traffpunkt Berwaldhallen 25
Tisdag 22/11 Sallskap pa museum Historiska 22
Onsdag 23/11 Traffpunkt Kulturhuset 24-25
Mandag 28/11 Langvandring 26
Torsdag 1/12 Aktivitetsmote Julens blommor 7
Fredag 2/12 Lunchtraff 21
Fredag 2/12 Traffpunkt Tekniska Museet 24
Lordag 3/12 Sallskap pa teater Fanny o Alexander 23
Mandag 5/12 Aldrecentrum Utvecklingsstorning 13
Torsdag 8/12 Julbordsresa (SPF Fruangen) 13
Lordag 10/12 Traffpunkt Berwaldhallen 25
Torsdag 15/12 Bokcirkel 20
Fredag 16/12 Manadstraff/jullunch 5
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INOMHUSAKTIVITETER (varje vecka)

Se aven Allmant om betalning/aterbetalning/aterbud pa sid 8.

MANDAGAR

Zumba Gold
Zumba Gold, ett speciellt anpassat danspass for seniorer med glad
varlds- och latinomusik.

Start den 29/8 kl.
09.30 i Aulan (15
ganger).

Ledare Miriam
Ponce de Leon.
Nya deltagare
anmaler sig till
Margaretha Ostling,
tel. 070-761 88 44.

Kostnad: 400 kronor/ termin, oss tillhanda senast 5/9.

Bridgen &r instéalld pa grund av for fa betalande deltagare.

Vavning

Start den 29/8 kl. 10.00 i vavstugan i kallarvaningen.

] Vi vaver tillsammans. Vavstolar finns.
Max 12 deltagare. Vissa
forkunskaper kravs. Anmalan till:
Berit Gyllebrant, cirkelledare (aven
information), tel. 08-646 10 04 eller
070-588 60 34.

Kostnad: 175 kronor/termin, oss
tillhanda senast 5/9. Materialkostnad
tillkommer.

Kruxet med goda idéer dr att de snart urartar
till hart arbete.
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TISDAGAR

Vi hoppas
kunna
fortsatta med
Frigorande
dans, dansen
som ar din
egen dans pa
tisdagar
kl.11.00 i
Aulan.

Ledare Gunvor Ronnkvist, tel. 072-225 056 26.

Kostnad: 125 kronor/ termin, oss tillhanda en vecka efter
kursstart.

Lattgympa

Lattare gymnastik for seniorer med hjalp av en stol.
Gymnastiken tar
extra hansyn till
rygg, leder och
muskler. Den
innehaller aven
balansdvningar.
Start den 30/8
kl. 09.30 i Aulan.

Ledare Margaretha Ostling, tel. 070-761 88 44.
Kostnad: 250 kronor/ termin, oss tillhanda senast 6/9.

Seniorgymnastik

med start den 30/8 kl.13.30
i Aulan.

Ta med liggunderlag. Ledare
Margaretha Ostling, L)
tel. 070-761 88 44. k
Kostnad: 250 kronor/
termin, oss tillhanda
senast 6/9.

Mdnniskor kan man klara sig utan men vinner behdver man
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Seniorgymnastik tisdag och torsdag:
Kostnad: 350 kronor/termin, oss tillhanda senast 8/9.

Seniorgymnastik + Jichu Gong (alt. lattgympa):
Kostnad: 350 kronor/termin, oss tillhanda senast 8/9

Seniorgymnastik tisdag och torsdaqg + Jichu Gongq:
Kostnad: 500 kronor/termin, oss tillhanda senast 8/9.

TORSDAGAR

Seniorgymnastik
Start den 1/9 kl. 09.30 i Aulan.
For mer information: Se under tisdagar.

Medicinsk Qigong enligt Biyunmetoden, Jichu Gong

Start den 1/9 kl. 10.30 i Aulan.

Ledare Marianne Eckerstrom, tel. 08-97 19 63 eller 070-756 83 53.
Kostnad: 250 kronor/termin, oss tillhanda senast 8/9.
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FREDAGAR

Silverkdren

Silverkoren
ar en blandad
kor som
startade 2008
och den har
idag 12
medlemmar.
Koren leds av

Anna Janbéack och repeterar varje fredag kl. 10.00 — 12.00 i Lilla
samlingssalen med start den 23/9 (ca 10 ganger).

Fler sdngare ar valkomna. Kom garna och lyssna pa kéren nar vi
repeterar, innan du bestammer dig for att vara med. Ar du
intresserad att bli medlem i kéren s& ta kontakt med Anna,

tel. 073-998 44 87 eller annajanback@hotmail.com.

Kostnad: 600 kronor/termin, oss tillhanda senast 30/9.

Gratis gym for pensionéarer

| Fruangsgarden, G:a Sodertéljevagen 5, finns en traningslokal,
som kan utnyttjas gratis. Traningsapparater finns som pa andra
gym, men lokalen &r inte s& "flashig" och utan musik. Oppettider
ar kl. 07.00 - 11.30, mandag - fredag.
Omkladningsrum, dusch och bastu
finns liksom en kiosk, ett café och
aven en restaurang. For att fa borja
anvanda traningslokalen maste du
forst fa en introduktion via
Seniorhélsan.

Ring 08-508 23 521.

Tennis
Du som spelat ett par ar: Valkommen till Pensionarernas
Tennisklubb (PTK) i Malarhéjdens Tennisklubb.
Kontakta Jan Edling, tel. 08-646 97 36 eller p
Bob Reinders, tel. 08-740 14 34 for mer information. fu Qﬁ':
Start 1/9. Se aven hemsidan www.ptks.se. %v\ o



http://www.ptks.se/

20

OVRIGT — INOMHUS

STUDIECIRKLAR

Anmalan till cirklarna gors till studieombudet Gunnar Carlsson,
tel. 070-674 24 88 (&ven for mer information).
OBS! anmalan tidigast 29/8 kl. 09.00.

Se aven Allmant om betalning/aterbetalning/aterbud pa sid 8.

Bokcirkel

Ar du intresserad av att lasa och tycker om att
diskutera vad du last? | host startar vi med att
lasa "Min fantastiska vaninna”

av Elena Ferrante.

Start torsdag 8/9 kl. 14.00. Lokal: Tarnan.
Ovriga datum: 29/9, 20/10, 17/11 och 15/12.
Ledare: Gunilla Schéldstrom, tel. 08-464 79 30. U
Deltagarna betalar sina egna bocker eller lanar

pa bibliotek. iena
Kostnad: 100 kronor, oss tillhanda senast Ferrante
15/9 + eventuella boécker. Max 12 deltagare.

”Forsok inte lura mig”

En studiecirkel om hur vi dldre kan skydda oss mot
bedragerier.

Vi utgar fran korta filmer med fallbeskrivningar och diskuterar dessa
utifran egna erfarenheter och de kunskaper som cirkelledarna
inh&mtat vid en utbildning i polisens regi. Vi genomfér &ven egna
praktiska dvningar, for att lara oss kdnna igen situationer, dar vi kan
utsattas for bedrageriférsok och hur vi kan agera for att undvika att
bli lurade. Datum: 20/9, 4/10 och 25/10 kl.14 — 16. Lokal: Aulan
Ledare: Ann-Marie Bergstrém och

Gunnar Carlsson.

Kostnad: 100 kronor (inklusive kursmaterial),
oss tillhanda senast 27/9.

Max 10 deltagare
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Keramikkurs
Prova eller fortsétt att dreja med lera hos keramiker Yvonne
Svensson, Lungtorpsvagen 3 i Malarhéjden och bli bekant med
detta underbara material. Kursen har tre traffar.
1. Tillverkning. Torsdag 22/9 kl. 13 - 16
2. Glasering. Torsdag 13/10 kl. 10 - 13
3. Analys och hamtning.
Kostnad: 300 kronor (inklusive material
och kaffe). Betalas direkt till Yvonne vid
forsta traffen.
Max 7 deltagare. Anmalan till Gunnar
Carlsson, tel. 070-674 24 88, tidigast 29/8
kl. 09.00

Lunchtraffar
Foreningens lunchtraffar pa fredagar fortsatter &ven under hosten.
De som har lust att ata lunch tillsammans traffas forsta gangen
fredag 9/9. Ovriga datum: 7/10, 4/11 och 2/12.

Anmalan sker till: Margaretha Ostling, tel. 070-761 88 44

eller Marianne Sehlmark,

tel. 070-757 82 89.
Anmalningslista kommer att
finnas pa manadstraffarna av
vilken framgar tidpunkt da vi
traffas vid Axelsbergs T-
banestation. Information kommer
ocksa att finnas pa féreningens
hemsida. Krogen ar alltid hemlig.

Data
' | Studieférbundet Vuxenskolans folder med

'smm hdstens rabatterade forelasningar och cirklar, som
A bifogas detta program, finns aven kurser om data
i olika former: (t.ex. "Kom igang” med din smartphone/laptop eller

iIPhone/iPad och appar). For mer information ring tel. 08-679 03 70 eller

ga in pa deras hemsida. www.sv.se/stockholm :>

Tédnk pa manga saker men gér en i taget.



http://www.sv.se/stockholm
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fortséattning OVRIGT = INOMHUS

SeniorNets verksamhet i Hévdingagarden,
Erik Segersalls vag 32, har upphért. Ar du
intresserad av en fortsattning, hor av dig till
Majk Eire via e-post: majk.eire@gmail.com

Sallskap pa museum
Inga guidade turer, ingen féranmalan, alla valkomna.
Vi traffas vid Axelsbergs tunnelbana kl.11.55, OBS tiden!

o Tisdag 13/9: Thielska Galleriet (entré 80 kr, 6ppen visning

- kl. 14.00 ingar i avgiften.)
Tva utstallningar visas: | parken —
"The Garden Party”, samtida
svensk skulptur med atta svenska
nu levande konstnérer. | galleriet —
Carl Kylberg (1878 - 1952) "Med
. fargen bortom ytan”. Han ar sedan
1930-talet en av portalfigurerna i den svenska 1900-talskonstens
historia.

o Tisdag 11/10: Fotografiska (entré 90 kr)

Hostsalongen 2016 — visar svenskt fotografi nar det

ar som bast och ar en hylining till alla fotografer,

etablerade sévél som amatorer. Fotografiska

o Tisdag 22/11: Historiska museet (fri entré) "Sveriges historia”,

i ' ett koncentrat av handelser och livsbden
fran 1000-talet och fram till idag. Vi hyr var
sin audioguide (30 kr/st) eller surfar in via
egen telefon pa appguide.me (15 kr) och
lyssnar oss framat genom vart lands
historia.

Kontaktpersoner:
Vivian Johansson, tel. 070-399 10 71.
Lena Jakobsson, tel. 070-301 54 69.

HISTOR s\ 22
Museer

Hellre en skruv 16s @n tio hart atskruvade.


mailto:majk.eire@gmail.com
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Séllskap pa teater

Tycker du om teater men har ingen att ga med? Da kanske detta ar
nagot for dig. Vi sitter tillsammans i salongen och fikar i pausen. Vi
fortsatter i var med tva pjaser pa Dramatens stora scen. Samling i
entrén 30 min. fore forestéllning. Biljetterna lamnas ut da om inte
forr.

Anmalan till Margareta Regnstrom, tel. 08-97 45 35, tidigast 29/8
kl1.09.00 men senast 25/9. Betalningen ska vara féreningen
tillhanda senast 27/9. (Se sid 3 for plus- o bankgiro).

Kostnad 335 kronor, inklusive kaffe och kaka i pausen.

OBS: Aterbetalas ej vid ev aterbud! Max 15 personer.

o Loédag 15/10 kI.13.00 "Doktor Glas” av Hjalmar
Soderberg med Krister Henriksson i sin bejublade
tolkning av lakaren som hamnar i ett moraliskt
dilemma: Kan det nagonsin vara ratt att déda, aven
om det géaller en ond och férhatlig person som
pastor Gregorius?

a Lordag 3/12 kI.13.00 "Fanny och Alexander” efter Ingmar
Bergmans Oscarsbelonade langfilm. | rollerna ser vi manga av
Dramatens basta skadespelare sdsom Irene Lindh, Livia
Millhagen, Hans Klinga, Thomas Hanzon, Reuben Sallamander,
Stefan Larsson,
Tanja Lorenzon,
Lil Terselius m.fl.

Pubafton

Tva ganger under hdsten, onsdag 21/9 och tisdag 15/11 vid

1. 3. 19-tiden, ses vi som tidigare pa Villa
Fridhem vid Malarhdjdens T-banestation.

Vi tar en &l eller ett glas vin tillsammans i all
enkelhet — och kanske en bit mat for den
som vill. Ingen féranmalan, alla ar valkomna.

I natt smidde jag tusen planer,
men i morse gjorde jag som vanligt.
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Rabatterade teaterbiljetter pa Stadsteatern och Dramaten

Genom vart ombud far du pa Stadsteatern ca 15% lagre pris an
teaterns pensionarspris (aven dvriga kategorier)

Pa Dramaten ar ombudspriset 20% lagre an ordinarie priser. (Dar
finns inga pensionarspriser.)

o Du som inte har tillgang till Internet kan ta
kontakt per telefon for att boka biljetter.

(Se aven sid. 23, ”Sallskap pa teater”.)

a Du som har en e-postadress kan anmaéla
dig att vara med pa en sandlista. DA far du
erbjudanden till vissa utvalda férestallningar,
dar reservationer gjorts. Mdojlighet finns
forstas att bestélla biljetter aven till andra pjaser och datum.

Kontakta Margareta Regnstrom, tel. 08-97 45 35 eller

via e-post;._margareta.regnstrom@gmail.com

Titta garna i teatrarnas program eller ga in pa deras hemsidor
www.kulturhusetstadsteatern.se resp. www.dramaten.se

: Distriktets specialprogram 1

Traffpunkt Tekniska museet - NYTT

Tekniska museet kommer framover att utgéra den nya motesplatsen
for SPF. Pa vardagar under 2016 betalar SPF-medlemmar endast
100 kr i entré (ordinarie pris ar 150 kr). Galler fran kl. 12.00.

Pa fredagar kl. 13.00, (2/9, 7/10, 4/11 och 2/12), blir vi visade LM
Ericssons fantastiska styrelserum fran 1903, som ligger intill
Tekniska museet. Rummet visas normalt inte for bestkare men det
finns daremot med i manga filmer. Det finns dven mojlighet att fika
med kaffe/te och kaka (25 kr). Kontakt: Nils Olander,
tel.073-9991377eller nils.olander@tekniskamuseet.se

Traffpunkt Kulturhuset

Vi ser en utstallning tillsammans och minglar efterat i Teaterbaren.
Pris: 160 kr for entré och visning exklusivt for medlemmar i SPF
Seniorerna. Betalas pa plats i kassan vid galleriet. Begransat
antal platser. Obligatorisk foranmalan till visningarna endast via

—— >


mailto:margareta.regnstrom@gmail.com
http://www.kulturhusetstadsteatern.se/
http://www.dramaten.se/
mailto:nils.olander@tekniskamuseet.se
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e-post till: visningar@stadsteatern.stockholm.se
De som inte anmaler forhinder till visningen, debiteras 200 kr.

Efter visningen erbjuds mingel i Teaterbaren. Pris: 110 kr, vilket
inkluderar ett glas vin + tilltugg. Anmalan till mingel anges vid
anmalan till visningen.

Patti Smith; "Eighteen Stations”, Galleri 3, vaning 3.

Patti Smith ar Polarprisbelénad musiker, hyllad forfattare och
etablerad fotograf — en av var tids stora allkonstnarer. Nu visas
hennes fotografier for forsta gangen i Europa.

o Onsdag 5/10 kl. 14 - 15 (sista anmalningsdag 21/9)

o Onsdag 23/11 kl. 14 - 15 (sista anmélningsdag 10/11)

Café Opera
Tisdag 25/10 Kkl. 15 - 17 blir det "mingel” for alla SPF-medlemmar.
Priset &r 100 kr for ett glas vin och underhallning. Ingen féranmalan.

Traffpunkt Berwaldhallen
Plats pa parkett eller 1:a raden for specialpriset 210 kr vid tre
konserter i host:

o Fredag 16/9 kl1.19.00 Prokofjev och
Tjajkovskij

o Fredag 18/11 kl.19.00 Theatron

o Loérdag 10/12 kl.15.00 Hornkonsert

Séa har bokar du konsertbiljetter:

Mejla: pa biliettkontoret.berwaldhallen@sverigesradio.se skriv in
dina onskemal: konsertdag, 6nskemal av plats samt antal biljetter.
Ring: pa 08-784 24 66 helgfria vardagar kl.11.00 - 17.00

Besdk: Berwaldhallens biljettkassa (6ppen helgfri man-fre 12 - 18)
Dag Hammarskjolds v. 3.

Aven specialpris pa nagot atbart fére konserterna.

Rabatterat pris galler endast vid forbokning direkt hos Bar & Café
Berwald. Bokning av mat och dryck goérs via mejl:
cafe.berwald@elwingco.se Ange kod SPF 2016 vid bokning.
Mer information pa manadstraffar och pa var hemsida.

I segerns stund fortjanar man champagne,
i nederlagets behdver man det.


mailto:visningar@stadsteatern.stockholm.se
mailto:biljettkontoret.berwaldhallen@sverigesradio.se
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MANDAGAR

Stavgang

Start den 29/8 kl. 10.00.
Samling utanfor vardcentralen i
Axelsberg for en vandring i
naromradet. Ingen féranmalan,
alla ar valkomna.

Utflykter med SL och till fots, ("Langvandringar”)

Lite Iéngre vandringar p& olika platser med utgangspunkt 4

fran nagon T banestatlon Samllng vid T-banan, Axelsberg. T
o . @ Tid: senast kl. 10.00, j

sista mandagen i manaden

med start den 29/8. Darefter

26/9, 31/10 och 28/11.

Ledare Inger Kvartoft, tel. 08-

97 55 62 eller 070-619 25 77.

Ingen féranmaélan, alla &r
valkomna. Ta med matsack.

Gafotboll i samarbete med MIK fortsatter
Onsdag 17/8 blir det sdsongsstart pa Hagerstensdsens BP pa
Personnevagen, Lilla planen, k1.10.30 — 11.30. Tiden kan komma
att andras. Det kommer ocksa att finnas majlighet att prova pa.
Kontakta Klas Faltstrom, tel. 070-861 88 82 for mer information.
Se aven mik@eftab.se
Ingen féranmalan, alla &r valkomna.
Har kan du titta pa en video om den nya sporten:
http://www.bbc.com/news/uk-18380173



mailto:mik@eftab.se
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fortsattning UTOMHUSAKTIVITETER

TISDAGAR

Boulen fortsatter sa lange
vadret tillater.
Boulebanorna ar belagna
bakom vardcentralen i
Axelsberg.

Tid: kI. 10.30.

Ledare Lena Jacobsson,
tel. 070-301 54 69.

Ingen féranmaélan, ingen vana
behovs, alla ar valkomna.
Ta med bouleklot.

Golf
Pa tisdagar jamna veckor kan SPF-medlemmar som tidigare spela
pa Tjusta GK norr om Stockholm. Samling strax fore
kl. 10.00. Greenfee ar 250 kr. (Med greenfee-
medlemskap for 399 kr far du rabatt och betalar
endast 200 kr.) Anmalan senast kl. 14.00 mandagen
fore till Sven-Eric Bergh pa tel. 08-591 441 70 (aven
info) eller e-post: sveneric@tjustagolf.se
Spelordningen lottas och du far ett sms med starttiden.
Mer info pa hemsidan: www.tjustagolf.se

Pa Fors Golf i Vasterhaninge
spelar vi torsdagar fran kl. 09.00.
Priset for 9 hal ar 120 kr och 220 kr for 18 hal
Anmalan senast tisdagen fore till receptionen pa Fors
Golf. Fors Golf lottar sedan ronden och du far ett sms
med din starttid. Mer info pa hemsidan
www.forsgolf.se och e-post inffo@forsgolf.se eller av Michaela
Frostad Askergren pa tel. 08-500 268 70.

FORSGILA

De som tror att de inte har tid for fysisk aktivitet
mdste forr eller senare avsdtta tid fér sjukdom.
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VAR HEMSIDA

Adressen ar www.spf.se/malarhojdenhagersten

Sidan uppdateras |6pande med angivande av datum. Har finns
information om var Férening och vart Program (dar du ocksa hittar
Resor som arrangeras av andra). Under rubriken Nyheter och aven
under Aktuellt hittar du tips pa intressanta aktiviteter m.m.

Under Minnesbilder finns manga foton fran vara aktiviteter, traffar
och resor under de senaste atta aren. Det finns forstas ocksa ett
Kalendarium och under rubriken Praktisk information - évrigt
samlar vi matnyttiga tips av olika slag. Med hjalp av Anvandbara
lankar hittar du latt andra intressanta hemsidor.

Det finns ocksa en Sokfunktion for att lattare hitta pa sidan och ett
Nyhetsarkiv, dar vissa tidigare artiklar sparas.

Styrelsen i SPF Seniorerna Malarh6jden-Hagersten

M
SENIORERNA
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Bakre raden fran vanster Ann Falk, Birgitta Airas, ordférande Rolf
Lindquist, Vivian Johansson och Ulla Lundstrom. Framre raden fran
vanster Anne-Marie Bergstrém, Margareta Regnstrom och Britt-
Marie Oquist. Infalld Gunnar Carlsson.

Tryckt hos trycknu.se

Redigering och layout: Margareta Regnstrom ||
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