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VALKOMMEN TILL HOSTEN 2013!

Vara spannande nyheter for hdsten ar zumba, bowling, golf och
en danskvall.

Programmet innehaller dessutom som vanligt ett flertal inspirerande
och intressanta studiebesdk, resor, traffar och férelasningar,
forutom alla vara aterkommande aktiviteter bade inomhus och
utomhus. Vi fortsétter med Silverkdren, bridge, bokcirkel,
konstklubb och vavning liksom med seniorgympa, Jichu Gong,
olika danser och vandringar, lunchtraffar, nagra pubaftnar och en
vinprovning. Notera att stavgangen ar nagot senarelagd (10.30).

Vi har som vanligt programinslag for bade kropp och sjal, sa att alla
ska hitta ndgot som passar. Vi hoppas att manga ska lockas att vara
med pa vara aktiviteter denna host!

Observera att vi fortsatter med tidigaste anmalnlngsdag till
studiebesok och resor, for att
alla ska f& samma chans,
oberoende av postgangen.

For hosten galler: tidigast 2/9
kl. 09.00 (OBS!).

Vara inomhusaktiviteter ager rum
i Axelsbergs seniorboende, om
inte annat anges och entrén ar
fran Axelsbergs torg 3.

*k* *k*% *kk*k *kkkkkkk *

Medlemsavgiften ar 240 kronor. (Betalas en gang per ar, normalt
senast 1/3. Om du betalade i varas ska du alltsa inte betala
igen!). Om du blir medlem under perioden oktober - december géaller
avgiften aven fér 2014. Avgiften for "Vanmedlem” (= fullbetalande i
annan SPF-férening) ar 75 kronor/ar. Vanmedlem jamstalls med
ovriga medlemmar. Avgiften betalas till foreningens plusgiro:

44 80 07-5 eller bankgiro 270-9095.



MANADSTRAFFAR
Fredagar kl. 13.30 — ca 15.30

Lokal: Stora samlingssalen
Kostnad 40 kronor, inklusive kaffe med dopp, som betalas pa plats.

Fredag 20 september

”Ett barn fran forintelsen berattar”
Ni kommer att f en stundtals

skrammande stundtals underbar
berattelse om hur Tobias Rawet som
fyraaring kommer till Lodz getto i Polen
och hur han genom falska identitets-
handlingar klarade de férsta hamtning-
arna fran gettot. Vi far folja hans resa till
koncentrationslagret i Ravensbruck och hur han tverlevde dar.
Tobias tar inget arvode, utan vi sétter in en slant till "Féreningen
Forintelsens Overlevande i Sverige” enligt hans énskan.

Fredag 18 oktober

Broderna Bagart

”Fran Karl-Gerhard till Clash”
Musik, komik o dynamik i en skont
svangig forestallning med Joérgen
Aggeklint, sdng och ukelele

och Hans Bigestans, sang och
kontrabas. Repertoaren ar en
blandning av egna latar och texter
mixat med klassiska parlor fran

: 1930 och framét.

Reseskaparna kommer ca 14.45 och informerar om en
julmarknadsresa till Krakow och @ven om en resa till Slovakien
under varen 2014 (se aven sid 13 och i det bifogade informations-
bladet).

Den farligaste av vara férdomar @r tron att vi inte har nagra.




Fredag 22 november

Mot ”Kung Brannvin”

Bokens forfattare Pelle Berglund
berattar och visar bilder.

L.O. Smith blev en av Sveriges rikaste
man, i folkmun kallad Brannvinskungen.
Genom att rena sprit fran finkel skapade
han Absolut Rent Brannvin. Det ar hans
ansikte som pryder Absolut Vodka-
flaskorna, men fa vet om det.

Julbordskryssning inklusive
valkomstglégg, glada musikanter
och ett harligt julbord.

Avresa fran Skeppsbron vid
Hotell Reisen med M/S Saga Lejon
kl. 12.00. Ater Stockholm kl. 15.00.

Anmalan till Britt-Marie Oquist,
tel. 08-88 58 28 (aven information)
Max 80 personer

Kostnad 350 kronor, oss tillhanda
senast 28/11.

Se aven Allmant om betalning — aterbetalning pa sid 8.



AKTIVITETSMOTEN
Torsdagar kl. 13.00 — ca 14.30
Lokal: Stora samlingssalen

Torsdag 5 september

Karin Blomgren, medlem i var férening
och vart nya horselombud, ger en kort
information om hérselproblem.

Svampkonsulent Gunilla Skoglund ger
oss en inblick i vad vi kan hitta i skogen.
Gunilla har svampar med sig, sa vi far
lukta, k&nna och bekanta oss med flera
svamparter. Det finns runt 10 000 svamp-
arter i vart land och av dem &ar drygt 100
bra matsvampar. (Se aven sid 8.)

Torsdag 12 september — Extra aktivitetsmote

”Nyfiken pa slaktforskning”
Valkommen att lyssna till

Kjell Abrink, som leder cirklar i
slaktforskning. Du far en introduktion
till amnet och exempel pa hur man
laser fran bok till bok i kallorna.
Kostnad 60 kronor, som betalas
paplats.

/

N

Jag dr stolt éver mina rynkor, de dr livet i mitt ansikte.




Torsdag 3 oktober

”Med motorcykel i Norge”
Kenneth Eriksson visar ett
bildspel som visar ett Norge fran
den fina sidan, men att
motorcykeldakningen ocksa kan
vara strapatsrik.

Torsdag 7 november

Docent Karin Leander fran Hjart-
Lungfonden informerar.

Hjart- och lungsjukdomar &r nagot
som vi alla drabbas av. Antingen direkt
eller som anhorig till nagon nara
familjemedlem eller van.

Torsdag 5 december

Giovanni Masturzo kan narmast beskrivas
som en kaffeguru.

Har far du traffa en entusiastisk kaffespecialist,
som kan mycket om den nya kaffekulturens £
varld. I éver 30 &r har han varit med och S Lo
utvecklat kaffetrenden i Sverige. Det kommer att » ;» |
serveras en kopp kaffe med bulle. gy 5
Giovanni tar inget arvode, utan vi satter in en

slant till Hjarnfonden enligt hans dnskan.
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Vara aktivitetsmoten och aterkommande B
verksamheter anordnas i samarbete med: 'studleférbundat
Vuxenskolan




STUDIEBESOK

For studiebesoken galler 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 2/9 kl. 09.00!

ALLMANT OM BETALNING - ATERBETALNING
Anmalan sker till angiven person. Nar anmalan gjorts - och
plats bekréftats - ska kostnaden inbetalas till féreningens
plusgiro 44 80 07-5 eller bankgiro 270-9095 och vara oss
tillhanda senast en vecka fore aktuell aktivitet. Ange
aktivitet + ditt namn och telefonnummer.

OBS! Anmaélan ar bindande.
Eventuell avanmalan maste goras senast en vecka
fore aktiviteten, om aterbetalning ska ske.

Onsdag 11 september (eller 18/9 beroende pa vaderlek)

Svamputflykt med Gunilla Skoglund Vart vi skall aka bestams i
samband med aktivitetsmotet den 5 september (se sid 6).

Max 20 personer

Kostnad: 130 kronor, oss tillhanda senast den 11/9.
Motesplats: Bestams i samband med anmalan.

6l6m dina bekymmer, i morgon kommer nya.



Onsdag 2 oktober klockan 13.00 —14.30

Hus- och studiovisning hemma hos tonsattaren Ralph
Lundsten, Frankenburgs vag 1, Saltsjé Boo.

Ralph bor i Villa Frankenburg, ett rosa sagoslott vid Skurusundet
och ar Sveriges mest kanda
kompositor av elektronmusik,
tillika konstnar, filmskapare och
forfattare. Ar 2008 tilldelades
han medaljen "lllis Quorum” i
guld, attonde storleken, av
regeringen for sitt mangariga
och omfattande skapande av
elektronmusik.

Max 15 personer (Om det blir tva grupper kan en visning till
anordnas samma dag kl.14.30.)

Kostnad: 75 kronor, oss tillhanda senast den 25/9.

Buss 442 mot Boo backe avgar fran Slussen kl.12.10 till hallplatsen
Tollare, dit vi anlander ca kl. 12.26. Darifran far vi ga ca 500 m.

Onsdag 9 oktober klockan 10.30 —ca 12.00
eller klockan 12.45 -ca 14.15

Favorit i repris - Grand Hotell — en klassisk motesplats for
celebriteter sedan 1874.

Vi far héra om hotellets historia och sedan ga runt och se sa mycket
som mdjligt av de vackra lokalerna, men eftersom det beror pa
belaggningen, kan de aldrig garantera vilka utrymmen vi far se.

Max 15 personer. Ingen
kostnad. Fotoférbud rader
under hela visningen.

Motesplats: Utanfor
ingangen till Grand Hotell.
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fortsattning STUDIEBESOK

Efter visningarna kan
den som vill ata en
bit mat eller dricka
"Afternoon Tea” i
Cadierbaren.

| samband med
anmalan far du valja
mellan tre ratter, som
kostar mellan 185
och 235 kronor.
"Afternoon Tea” kostar 395 kronor och serveras fran kl. 14.

Onsdagen den 30 oktober klockan 13.00 — 14.30
(ev &ven 6 november)

Stockholms Borgargilles Museum, Nybrogatan 60

En okand parla, som fanns langt innan Stockholms stadsmuseum
kom till. Vi borjar med att titta pa trapphusets vaggmalningar innan vi
fortsatter till museet. Museet har tusentals artiklar och privat ned-
skrivna berattelser om yrken, kvarter eller enskilda stockholmare
som bemarkt sig pa eller annat satt.

Eftersom Stockholms Borgargille,
som fastighetens agare, aven har
tillgang till innergard och
kallarutrymmen fortsétter museets
utstallningar aven dar. Pa garden
visas en lang rad butiks- och
verkstadsskyltar. | en kallare visas
hur ett gammaldags skradderi
kunde se ut och i gardshuset finns
== en hokarbod uppstalld.

Max 15 personer
Kostnad: 105 kronor, oss tillhanda senast 23/10 (resp. 30/10).

Vanligt sunt férnuft dr inte sdrskilt vanligt.
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Onsdag 20 november klockan 13.00 — 14.45

Anders Hansers Kulturbiograf, Kommendérsgatan 26

Vi ser en film om Sven Hedin och Sidenvagen — ”0Oandligt ar vart
stora dventyr”

Axel Odelberg har gatt igenom Sven Hedins material fran hans fyra
stora expeditoner och gjort tre resor i hans fotspar. Anders Hanser
har rest och dokumenterat l&angs Sidenvagen och de platser som
Sven Hedin besokte.
Max 40 personer
Kostnad 160
kronor inkl. ett glas
vitt vin alt. alkoholfri
cider, oss tillhanda
senast den 13/11.

Onsdagen den 4 december kil. 11.15 -ca 12.45
Visning av huset och konsten i LO-borgen. Var guide ar Barbro
Lovgren, som arbetat manga ar i detta valkanda hus vid Norra
Bantorget. Efter visningen bjuds vi pa en kopp kaffe.

Max 15 personer. Ingen kostnad.
Moétesplats: Barnhusgatan 18
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RESOR

i Axelsberg.

For resorna 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. Bussresorna borjar och slutar

OBS anmalan tidigast 2/9 kl. 09.00!

Se aven Allméant om betalning — aterbetalning pa sid 8.

Onsdag 25 september klockan 08.30 —ca 18.

”Hall i Hatten” i Kungsor
En heldag i ”Det tjusande lilla Kungsor” med var guide Irene
Sangemark

Irene tar emot 0ss nar vi
anlander till Kungsudden,
den gamla kungsgarden
som var Karl Xl:s favorit-
plats. Vi far formiddags-
fika och Irene beréattar om
det historiska Kungsor.

Kungsor som en gang var pa tal att bli var huvudstad. Irene kan
ocksa beratta om sadant som inte star i historiebockerna. Darefter
foljer en guidad busstur samt en visning av Kung Karls kyrka.

K1.13.30 intar vi lunch p& Thor
Modéens Gastgiveri och darpa
foljer en timmes underhallning av
Irene och Olle Sangemark som
bjuder pa revyn "Hall i hatten”, ett
"rasande roligt revyprogram med

-

-

mllllllulummm.
- THORNODEEN |

C, l\(\‘l \\’Tl

E
i

humoristiska sanger, fyndiga kupletter och klatschiga monologer”.
Revymakarna Sangemark har drivit VasterasRevyn sedan 1984.

Irene ar fodd i Kungsor.
Max 49 personer

Kostnad: 455 kronor, oss tillhanda senast 18/9.
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Onsdag 23 oktober klockan 08.30 —ca 17.30

Karnkraft eller inte? Vi besdker Forsmarks karnkraftverk -
Sveriges yngsta karnkraftverk

Pa vagen upp mot Upplandskusten intar vi morgonfika pa bussen
och nar vi anlander till Forsmark vid 11-tiden ater vi lunch i
personalmatsalen. Efter lunchen far vi lyssna till en férelasning om
verksamheten vid Forsmark. Darefter en guidad busstur till
Biotestsjon — ett invallat havsomrade i Forsmarks skargard. Syftet
med Biotestsjon ar att undersoka hur varmetillférseln paverkar
vaxter och djur.

Fullproppade med information och kanske nya insikter atervander vi
till karnkraftverkets utstallningsbyggnad, déar vi blir bjudna pa kaffe
innan hemresan tar vid kI.15.

Max: 49 personer
Kostnad: 250 kronor,
oss tillhanda senast
16/10.

Glom inte Distriktets Reseklubb och forbundets

medlemsformaner, om du vill ut och resa.

Distriktet har tecknat avtal med olika researrangérer som ger
rabatter eller specialarrangerar resor for SPF-medlemmar.
Mer information pa distriktets hemsida eller pa tel. 08-720 77 30.

Bifogat finns ett informationsblad om en julmarknadsresa till
Krakow 2-6 december med Reseskaparna. En representant
fran Reseskaparna informerar aven pa manadstraffen 18/10.
Las mer om SPF-rabatter pa hemsidan www.reseskaparna.se.

Forbundet erbjuder rabatter hos olika researrangérer. Mer
information i Veteranen och pa férbundets hemsida: www.spf.se.



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

Kalendarium hosten 2013

Dag/start Aktivitet Sid
Tisdagar 20/8 Boule 26
Tisdagar 20/8 Golf NYHET 26
Mandag 26/8 Utflykt till fots och med SL 25
Mandagar 26/8 Bridge; mandagar och fredagar 16
Mandagar 26/8 Cirkel i vévning 16
Mandagar 26/8 Stavgang 25
Tisdagar 27/8 Seniorgymnastik tisdagar 17
Torsdagar 29/8 Seniorgymnastik torsdagar 19
Torsdagar 29/8 Jichu Gong 19
Torsdag 5/9 Aktivitetsmote 6

Torsdag 5/9 Bokcirkel 20
Fredag 6/9 Lunchtraff 21
Tisdag 10/9 Konstklubben startar 20
Onsdag 11/9 Studiebesok 8

Torsdag 12/9 Extra aktivitetsmote slaktforskning 6

Mandag 16/9 Foreldsning Aldrecentrum 24
Tisdag 17/9 Bowling NYHET 19
Tisdag 17/9 Pubafton 22
Tisdagar 17/9 Den internationella dansen 17
Onsdagar 18/9 Frigorande dans 18
Torsdagar 19/9 Tennis 24
Torsdag 19/9 SeniorSurf 23
Fredag 20/9 Manadstraff 4

Torsdag 24/9 Soppteater + rundvandring i Kulturhuset 27
Onsdagar 25/9 Silverkdren 18
Onsdag 25/9 Resa 12
Torsdag 26/9 Bokcirkel 20
Mandag 30/9 Utflykt med SL och till fots 25
Mandagar 30/9 Zumba NYHET 16

)
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Datum Aktivitet Sid
Tisdag 1/10 Bowling NYHET 19
Onsdag 2/10 Studiebesok 9

Torsdag 3/10 Aktivitetsmote 7

Fredag 4/10 Lunchtraff 21
Onsdag 9/10 Studiebesok 9

Onsdag 9/10 Vinprovning 21
Onsdag 9/10 Rundvandring i Kulturhuset 27
Mandag 14/10 Krokikvall 27
Fredag 18/10 Manadstraff 4

Tisdag 22/10 Café Opera, 22
Onsdag 23/10 Resa 13
Onsdag 23/10 Konst och mingel 27
Fredag 25/10 Danskvall, Frudngsgarden  NYHET 22
Mandag 28/10 Utflykt med SL och till fots 25
Onsdag 30/10 Studiebesok 10
Torsdag 31/10 Bokcirkel 20
Torsdag 31/10 Féreldsning Aldrecentrum 24
Tisdag 5/11 Bowling NYHET 19
Onsdag 6/11 Ev. studiebesok 10
Torsdag 7/11 Aktivitetsmote 7

Fredag 8/11 Lunchtraff 21
Mandag11/11 Krokikvall 27
Onsdag 13/11 Pubafton 22
Tisdag 19/11 Konst och mingel 27
Onsdag 20/11 Studiebesdk 11
Torsdag 21/11 Bokcirkel 20
Fredag 22/11 Manadstraff 5

Mandag 25/11 Utflykt med SL och till fots 25
2-6/12 Julmarknadsresa till Krakow (Se av. bilaga) 13
Tisdag 3/12 Bowling NYHET 19
Tisdag 3/12 Foreldsn. Aldrecentrum 24
Onsdag 4/12 Studiebesok 11
Torsdag 5/12 Aktivitetsmote 7

Torsdag 12/12 Bokcirkel 20
Fredag 13/12 Julbordkryssning 5
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INOMHUSAKTIVITETER (varje vecka)

Se aven Allmant om betalning — aterbetalning pa sid 8.

MANDAGAR

Zumba NYHET!

Under ledning av Miriam Ponce de Leon far vi lara oss Zumba
Gold, ett speciellt anpassat danspass for seniorer. Passet ar
uppbyggt efter glad och energisk varlds- och latinomusik. Med enkla
steg och rorelser i ett lugnt tempo far man verkligen dansa av sig!
Start den 30 september kl. 09.30 i Stora samlingssalen.

Kostnad 250 kr/termin, oss tillhanda senast 23/9. Anmalan till:
Margaretha Ostling, tel. 08-646 29 43, 070-761 88 44.

Bridgen startar den 26 augusti kl. 09.00 i lokalen Tarnan
och pagar mandagar och fredagar. Alla ar valkomna.
Bridgesektionen har nu utokats, aven med nagra damer.

- - Kontakta
Bengt Andersson,
tel. 08-88 94 59.

Cirkel i vavning

Start den 26 augusti kl. 11.00 i vavstugan i kallarvaningen.
Vi vaver tillsammans. Vavstolar finns.

Ledare: Berit Gyllebrant,
tel. 08-646 10 04 eller
070-588 60 34.

Kostnad 125 kr/termin,
oss tillhanda senast 26/8.
Materialkostnad tillkommer.




17

TISDAGAR

Internationell dans
Start den 17 september kl. 10.30 i Stora samlingssalen.

‘Iiedare och anmalan till: Brita ---"-"ﬂ-k-:

acobson, tel. 08-746 07 25. :

Kostnad: 75 kr/termin, it @ Ca"ERT O

oss tillhanda senast 10/9. L B P R e—
= o —roms=asn s
FombeZs =" il =Ny
(> S S K 0 C |

Seniorgymnastik

med start den 27 augusti kI.13.30 i Stora samlingssalen.
Ledare: Margaretha Ostling, tel. 08-646 29 43, 070-761 88 44.
Kostnad 150 kr/termin, oss tillhanda senast 27/8. Ta med
liggunderlag.

Seniorgymnastik tisdag och torsdag:
Kostnad 250 kr/termin, oss tillhanda senast 27/8.

Seniorgymnastik torsdag + Jichu Gong:
Kostnad 250 kr/termin, oss tillhanda senast 29/8.

Seniorgymnastik tisdag och torsdag + Jichu Gonq:
Kostnad 350 kr/termin, oss tillhanda senast 29/8.

Hall inte tillbaka dig sjdlv, du dr allt du har.
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fortsattning  INOMHUSAKTIVITETER (varje vecka)

ONSDAGAR

Frigérande dans, dansen som ar din egen dans.

Start den 18 september kl. 10.00, i Stora samlingssalen.
Ledare: Gunvor Ronnkvist,
tel. 08-656 76 68,

eller 076-902 32 30.
Kostnad 75 kr/termin,

oss tillhanda senast 11/9.

Silverkdren

Silverkéren ar en blandad kér som startade 2008 och den har idag
13 medlemmar. Fler sdngare ar valkomna. Kéren leds av Anna
Janback och repeterar varje onsdag kl. 12.30 - 14.30 i Stora
samlingssalen med start den 25/9. Ar du intresserad att bli medlem
i koren s ta kontakt med Anna Janback, tel. 073-998 44 87 eller
annajanback@hotmail.com.

Kostnad 550 kr/termin, oss tillhanda senast 18/9.

Med ett hugg fdlls inget trad.
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TORSDAGAR

Seniorgymnastik
Start den 29 augusti kl. 09.30 i Stora samlingssalen.
For mer information: Se under tisdagar.

Medicinsk Qigong enligt Bivunmetoden, Jichu Gongq,
Start den 29 augusti kl. 10.30 i Stora samlingssalen.
Ledare: Marianne Eckerstrom, tel. 08-97 19 63.

Kostnad 150 kr/termin, oss tillhanda senast 29/8.

OVRIGT - INOMHUS

Se aven Allmant om betalning — aterbetalning pa sid 8.

Bowling NYHET

Forsoket med bowling i varas slog val ut, sa vi fortsatter med ett par
tillfallen &ven i host. Start tisdag 17 september kl. 13.15

i Brannkyrkahallen, Tellusborgsvagen 10. T-bana Midsommar-
kransen. 3 spelare per bana - 75 kr per person for en timme, som
betalas pa plats. Ovriga (- -

datum: 1/10, 5/11 och 3/12. '
Ingen féranmalan, men det &r
bra om du kontaktar "Majk"
Eyre fran SPF Hagersten-
Liljeholmen (f.d. Veteranerna)
pa telefon: 070 670 41 85 eller
mejl: 2mest@live.se. Alla
valkomna. Skor finns att lana.
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fortsattning OVRIGT - INOMHUS

Bokcirkel

Start torsdag 5 september kl. 14.00 i lokalen Tarnan.

Ovriga datum: 26/9, 31/10, 21/11 och 12/12.

Ledare: Gunilla Scholdstrom, tel. 08-464 79 30.

Ar du intresserad av att lasa och tycker om att
ELSA diskutera vad du last? Till forsta traffen, laser vi
Morante den italienska forfattaren Elsa Morantes
"Historien”, som nyligen kom i nyéversattning.
Deltagarna betalar sina egna bocker eller lanar pa
bibliotek. Kostnad 75 kr/termin, oss tillhanda
senast 29/8 + eventuella bocker.

Max 12 deltagare. Anmaélan till Anne-Marie
Bergstrom tel. 070-493 48 87.

N

Konstklubb

Start tisdag 10 september kl. 10.30 i lokalen Tarnan. Fortsatt
program bestédms gemensamt. Vi féljer den aktuella konsten i host
pa museer och konsthallar.

"Konsten 6ppnar dina 6gon och beframjar halsan.”

Ledare och anmalan till: Bengt Olzon, tel. 08-646 43 98. Kostnad
100 kr/termin, oss tillhanda senast 3/9. Max 20 deltagare.

Man bér sdga sanningen, men alla sanningar bér inte sdgas.
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Lunchtréffar

Foreningens lunchtraffar har blivit mycket populéra och har samlat
30-35 medlemmar varje gang under varen och har genomforts aven
under sommaren. Vi fortsatter med traffarna ocksa under hosten.
Forsta fredagen i manaden med start den 6 september traffas de
som har lust for séllskap och ater lunch tillsammans. Ovriga datum:
4/10 och 8/11. (Eftersom jullunchen ager rum den 13/12 blir det
ingen lunchtraff i december.) Anmaélan sker till: Margaretha Ostling,
tel. 08-646 29 43, 070-761 88 44 eller Martin Aman, tel. 08-97 24
80, 070-555 71 72. Anmalningslista kommer att finnas pa
manadstraffarna av vilken framgar tidpunkt da vi traffas vid
Axelsbergs T-banestation. Krogen ar alltid hemlig!

Vinprovning
Hostens vinprovning, liksom tidigare under ledning av Lennart Blom,

ager rum onsdagen 9/10 kl. 19 i Villa Fridhem. Anmalan gors till
Per-Ove Hedberg pé telefon 08-645 08 47 eller e-post
per-ovehedberg@tele2.se.

Max 20 deltagare. Kostnad 150 kr,
oss tillhanda senast 2/10.
Kontrollera forst att du kommer med.

Den som glédds at lite har mycket att glddjas at.



mailto:per-ovehedberg@tele2.se
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Pubafton Tva ganger under hésten, tisdag 17/9 och

onsdag 13/11 kl.19.00, ses vi som tidigare pa Villa Fridhem

vid Malarhdjdens T-banestation. Vi tar en 6l eller ett glas vin
tilsammans i all enkelhet - och kanske en bit mat for den som vill.

S e )
¥ B ~Ingen foranmalan.
; Alla ar valkomna.

TRAFFPUNKT SPF pa Café Opera

Stockholmsdistriktet inbjuder till 'mingel” for alla SPF-medlemmar
aven under hosten. Tisdag 22 oktober mellan kl. 15.00 och 17.00
bjuds pa musikunderhallning. Entrén, 100 kronor, inkluderar ett glas
vin eller ol.

Danskvall NYHET

Véara medlemmar ar valkomna pa SPF
Fruangens dans (vanlig dans, "pardans")
fredag 25/10 pa Fruangsgarden kl. 17 -21.
Kostnad max 200 kronor, som betalas pa
plats. | priset ingar mat.

Anmalan till Eva Gugolz, tel. 08-88 35 78.
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Vuxenskolan

Var forening samarbetar med Studieférbundet Vuxenskolan.

En mycket lasvard folder med héstens rabatterade forelasningar
och kurser, bl.a. data, bifogas detta program. F6r mer information
ring tel. 08-679 03 70 eller ga in pa deras hemsida
www.sv.se/stockholm.

DATA

Vara medlemmar erbjuds aven majlighet att lara sig data genom:

g SeniorNet
Néarmaste SeniorNet-klubb for
alla som vill lara sig att
anvanda datorn och inte minst
Internet: SeniorNet Hagersten
' -Lilieholmen, som haller till pa
Hovdingagarden, Erik Seger-
sdlls vag 32 i Aspudden.
Kontaktperson: Majk Eyre,
e-post: seniornethagerstenlilieholmen@hotmail.com.
Hemsida: www.seniornet.se/klubb/lilieholmen.

SeniorSurf 2013

Alla seniorer (55+) inbjuds torsdagen den 19 september till manga
av landets bibliotek for information och “prova pa” att anvanda en
dator. Aven de som redan kan &r valkomna. Hér med ditt bibliotek
om de deltar. Uppgift om detta kan du ocksa hitta pa
www.seniorsurf.se. Drop-in eller boka en tid.

Datorstrul? Hjalp finns!

SA Teknik Microservice AB, Stenkilsgatan 3

i Ornsberg, tel. 08-19 64 00 lamnar rabatt pa
bade arbetskostnad och material, om du visar

ditt SPF-kort. Felsdkning: 370 kr,

som dras av fran kostnaden vid eventuell atgard.
Offert lamnas. Transport kan ordnas.

Mer info pa deras hemsida: www.microservice.se.



http://www.sv.se/stockholm
http://www.seniornet.se/browse.jsp?id=02_17&clubid=87
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"Sambhillet och de dldre”
Stiftelsen Aldrecentrums forelasningsserie i samarbete med
bl.a. SPF och Vuxenskolan. Lokal: ABF-huset, Sveavagen 41.
Tid: 13.30 — 15.00. Kostnad for SPF-medlem: 20 kr (halva
priset). Ta med medlemskortet!
16/9 Ett liv med demenssjukdom: att minnas och berétta
tillsammans.
31/10 Ett langt friskt liv? Halsoutveckling och sociala skillnader i
hélsa bland aldre i Sverige.
3/12 Vad hander i hjarnan nér vi aldras?
Mer information pa deras hemsida: www.aldrecentrum.se.

Gratis gym for pensionirer

| Fruangsgarden, G:a Sodertéljevagen 5, finns en
traningslokal, som kan utnyttjas gratis. Traningsapparater finns
som pa andra gym, men lokalen ar inte sa "flashig" och utan
musik. Oppettider ar kl. 07.00 - 11.30, mandag - fredag.
Omkladningsrum, dusch och bastu finns liksom en kiosk, ett
café och &ven 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 Malarh6éjdens Tennisklubb.
Kontakta Jan Edling, tel. 08-646 97 36 eller R
Bob Reinders, tel. 08-740 14 34 fér mer ‘q&
information. Start 19 september. i
|t"'- :.

Se aven hemsidan www.ptks.se.



http://www.aldrecentrum.se/
http://www.ptks.se/
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UTOMHUSAKTIVITETER

MANDAGAR

Stavgang
Start den 26 augusti.

OBS andrad tid!
Samling utanfor Vard-
centralen i Axelsberg,
kl. 10.30 fér en vandring
i naromradet.

Alla ar valkomna.

Ingen féranmalan.

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

Lite langre vandringar p& olika platser med utgangspunkt fran nagon
T-banestation. Samling vid T-banan, Axelsberg.

Tid: senast kl 10.00,
sista mandagen i
varje manad med
start den 26 augusti.
Darefter: 30/9, 28/10
och 25/11. Ledare:
Inger Kvartoft,

tel. 08-97 55 62.

Ta med matsack. Alla
ar valkomna.

Ingen féranmalan.

Trina hjdrt-lungriddning hemma.

Foreningens docka for att trdna hjart-
lungraddning kan lanas gratis ihop

. med en video som talar om hur man
;_::k‘» ’ gor. Kontakta Inger Kvartoft,

tel. 08-97 55 62.
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TISDAGAR

Vi har spelat Boule under sommaren och fortsatter spela sa lange
vadret tillater under hosten.

Boulebanan &r belagen bakom vardcentralen i Axelsberg.

Tid: Tisdagar kl. 10.00. Alla ar valkomna. Ingen foranmalan.
Ingen vana behovs. Ta med bouleklot.

Ledare: Lisbeth Kjellin, tel. 08-88 19 34.

Golf NYHET

SPF-medlemmar har moélighet att varje tisdag under hésten 2013
spela golf eller bara frilufta i den vackra miljon pa Tjusta GK norr om
Stockholm. Ta en promenad och njut, tréana lite pa driving range eller
ga en runda pa golfbanan. 18 hal kostar 275 kr inkl. greenfee och
lunch. Om néagon vill spela endast 9 hal ar priset inkl. lunch 225 kr.
Reserverade starttider for SPF mellan kl. 9.00 och 10.00. Registrering
och betalning av startavgift osv. kl. 9.00. Hemsida: www.tjustagolf.se.

Vill du spela anmal dig senast fredagen fore till Tjusta Golf, tel.
08-591 441 70 eller e-post: klubben@tjustagolf.se. Vid anmalan
meddela samtidigt om du vill &ta lunch. Vill du bara ata lunch ar
kostnaden 75 kr inkl. smor, brod, maltidsdryck samt kaffe pa maten.
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KULTURHUSET STADSTEATERN

Specialprogram fér SPE-medlemmar pa Kulturhuset
Stadsteatern fortsétter!

Mer Information pa manadstréaffar, i Veteranen och pa var hemsida.
Begransat antal platser. Betalning sker pa plats.

Anmalan och information: Helen Karlsson: tel. 076-123 14 12
eller e-post helen.karlsson@extern.stockholm.se

* Soppteater +rundvandring, 180 kr inklusive soppa
torsdag 24/9 kl. 12-14

* Rundvandring (gratis) onsdag 9/10 kl.11-12
* Krokikvallar, 100 kr inklusive material: mandag 14/10 och 11/11

* Konst och mingel Kostnad: 100 kr/gang, inkluderar visning

samt 1 glas vin och latt tilltugg.
Tid: K. 15.00. /M
- Joan Jones: Videokonst och ‘ !

performance, onsdag 23/10 e T1] :—Fﬂ
e = T

| L

- Martina Hoogland-lvanow: NI RN EEEE
Konst och foto, tisdag 19/11 ~——

Rabatterade teaterbiljetter

Ar du intresserad av teater? Skaffa biljetter till Stadsteaterns
forestallningar genom vart ombud. Priset varierar mellan olika
forestalliningar men &r alltid 1&gre an teaterns pensionarspris.

Du som har en e-postadress kan anmaéla dig att vara med pa en
sandlista. Da far du erbjudanden till vissa utvalda forestallningar pa
Stockholms Stadsteater déar reservationer gjorts. Anmalan till
Margareta Regnstrom, tel. 08-97 45 35 eller via e-post:
margareta.regnstrom@bredband.net. Titta garna i teaterns program
eller ga in pad hemsidan www.stadsteatern.stockholm.se.

Mojlighet finns att bestélla biljetter aven till andra pjaser och datum.
Du som inte har tillgang till Internet kan ta kontakt per telefon for att
boka biljetter.



mailto:helen.karlsson@extern.stockholm.se
mailto:margareta.regnstrom@bredband.net
http://www.stadsteatern.stockholm.se/

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
andra Resor, som distriktet m.fl. ordnar). Under rubriken Nyheter
och aven under Aktuellt hittar du tips pa intressanta aktiviteter m.m.

Det finns forstas ett Kalendarium och under Minnesbilder finns
manga foton fran vara aktiviteter, traffar och resor under de senaste
aren. Under rubriken Praktisk information - 6vrigt 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 Milarhojden-Hégersten

Fran vanster Britt-Marie (")quist, Eivor Woods, Gunnar Carlsson,
ordférande Rolf Lindquist, Margareta Regnstrém, Kerstin Almlof,
Birgitta Airas (nyval), Leif Mattsson, Ann Falk och Anne-Marie
Bergstrom (nyval).
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