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VALKOMMEN TILL VAREN - och SOMMAREN - 2013!

Som rubriken antyder, har vi nu utokat vara aktiviteter under
sommaren. Det har visat sig att behovet och intresset finns och nu
kan vi erbjuda bade "sommarutflykter” lunchtraffar och
"sommarboule” hela sommaren for er som ar kvar i stan.

Vart program for varen/sommaren innehaller som vanligt aktiviteter
for bade kropp och sjél, sa att alla ska hitta nagot som passar. Vi har
ett flertal inspirerande och intressanta studiebesoék, resor, traffar
och forelasningar, forutom alla vara aterkommande aktiviteter
bade inomhus och utomhus. Vi fortsatter med Silverkoren, bridge
(nu utdkad), bokcirkel, konstklubb och vavning liksom med
seniorgympa, Jichu Gong, olika danser och vandringar,
lunchtraffar, nagra pubaftnar och en vinprovning. Nytt for varen
ar en cirkel: ”Koll pa lakemedel”, en ”prova-pa-bowling” och en
dlprovning. Vi hoppas att vart program ska locka manga till vara
aktiviteter denna var och aven i sommar.

Observera att vi fortsatter med
tidigaste anmalningsdag till
studiebestk och resor, for att
alla ska fa samma chans
oberoende av postgangen.

For varen galler: tidigast 7/1.

Vara inomhusaktiviteter sker i
Axelsberg seniorboende och
entrén ar fran Axelsbergs torg 3.

Notera att Lilla samlingssalen m.fl. lokaler har dopts om av Micasa
under hosten, vilket framgar under respektive programpunkt.
*khkkkkkkkkhkkkkhkkhkkkhkkhkhhkhkhkhkhkhkkikx
Medlemsavgiften, 240 kronor, emotses under januari manad.
Avgiften for "Vanmedlem” (= fullbetalande i annan SPF-férening) ar
75 kronor/ar. Vanmedlem jamstalls med 6vriga medlemmar.
Avgiften betalas till féreningens 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. Betalas pa plats.

Fredag 18 januari

Barbro Westerholm,
riksdagsledamot (FP) och tidigare
ordférande i SPF, talar om

"Vald mot aldre kvinnor och
man i nararelationer”.

Fredag 15 februari - ARSMOTE
Ta gérna med kallelsen/ dagordningen, som bifogas programmet.

Efter arsmotesforhandlingarna bjuder
Beata Harryson, ackompanjerad av
Daniel Kurba, pa "Kupletter och
schlagers fran 1930-talet och
framat” av artister som Zarah Leander,
Ulla Billquist, Edith Piaf m.fl.

En enda solstrale ér nog
fér att driva bort manga skuggor.



Fredag 22 mars

”’Jag skanker dig mina
vackraste ord”. Bjorn
Ranelid, forfattare, kronikor
och estrador, berattar om sitt
forfattarskap.

Fredag 19 apru

Mia Poppe, ackompanjerad av
Carina E. Nilsson, sjunger
och beréttar om sin far

Nils Poppe.

Fredag 17 maj kl.13.00 (OBS tiden!)

Varavslutning med lunch

och underhallning

Hakan Strom sjunger och spelar var- och
férsommarvisor.

Plats: Essinge Konferenscenter, Stora
Essingen (Lararnas Hus), lokal: Skutan.

Anmalan till Britt-Marie Oquist,

tel. 08-88 58 28 (aven information)
Kostnad 225 kr, oss tillhanda senast
10/5.

Se aven Allmant om betalning — aterbetalning pa sid 8.



AKTIVITETSMOTEN
Torsdagar kl. 13.00 — ca 14.30

Lokal: Stora samlingssalen

Torsdag 31 januari

Christer Malm, som arbetat pa LM Ericsson i
37 ar, berattar om "Tellusborgs industri-
historia under ett sekel, 1898 — 1998”.

"Fran ladercement till mobiltelefoni,
fran grovarbete via flygplanstillverkning
och radio till elektronik.”

Torsdag 7 februari — Extra aktivitetsmote

”Den som reser har nagot att beratta”
Oppet hus om resor till nar och fjarran.
SPF har avtal med flera researrangorer. Den har dagen far ni traffa
representanter fran Birka Cruises med kryssningar pa Ostersjon
samt Tallink Silja Line och Viking Line med kryssningar till
Finland, Estland och Lettland.

ReseSkaparna, som bl.a. arrangerar SPFs klubbresor (se sid 11),
finns ocksa pa plats. De har specialiserat sig pa gruppresor for
seniorer inom Sverige, Norden, Europa och lite langre bort.

Torsdag 28 februari

Anders Olsson, andningsinstruktor,
forelaser om ”Andningens betydelse”.

”Om din kropp, tankar och kanslor ar en
orkester, sa utgor en bra andning dirigenten
som far ljuv musik att uppsta”.




Torsdag 14 mars

P& gang i var stadsdel”
Stadsdelsdirektér Maria Mannerholm
beréattar och svarar pa fragor.

Torsdag 4 april

“Pelargoner — favoriter i vara hjartan”

Anita Osterlund frn Pelargonsallskapet
berattar och visar underbara bilder.

Anita har ocksa med sig sticklingar till
forsaljning.

Torsdag 2 maj

”Vad vet vi om Patienthamnden?”

Hur gor jag néar jag vill anmala
problem i varden?

Handlaggare Katarina Eveland
informerar oss som ar "brukare”
med olika vardbehov. Stall fragor ;

om dina rattigheter som patient. ) ‘

Vara aktivitetsmoten och aterkommande
verksamheter anordnas i samarbete med:

[ |

= "

'studleforbundat
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 7/1!

ALLMANT OM BETALNING - ATERBETALNING
Anmaélan sker till angiven person. Nar anmalan gjorts - och
plats bekréftats - ska kostnaden i samtliga fall inbetalas till
foreningens 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 &r bindande.
Eventuell avanmalan maste g6ras senast en vecka
fore aktiviteten, om aterbetalning ska ske.

Mandag 21 januari klockan 16.15

Konstvandring i Riksdagshuset

Det finns ca 4000 konstverk i Riksdagshuset. Under en timme far vi
vandra runt med en guide bland malningar, skulpturer, teckningar
och textilier.

Max 30 personer.
Ingen kostnad.
Motesplats: Riksgatan 3,
(pé baksidan av gamla
Riksdagshuset).

Bildning dr inte vad vi lart,
utan vad vi har kvar, ndr vi gléomt vad vi ldart.



Onsdag 20 februari klockan 10.30 —ca 12

Grand Hotell — en klassisk motesplats for celebriteter
sedan 1874

Den franske kéksmastaren Régis Cadier tog initiativ till det férsta
svenska hotellet som kunde méta sig med de véalkanda hotellen
ute i Europa.

Sa mycket som mdjligt av de vackra lokalerna visas, 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: Stallgatan 2,
(personalentrén).

Efter visningen kan den som vill &ta
lunch i Cadierbaren.
| samband med anmalan far du valja mellan tre ratter, som kostar
mellan185 - 235 kronor. Lunchen betalas pa plats.

Onsdag 6 mars klockan 14.00 — 15.30

Folj med pa en ”nostalgitripp” till Sparvagsmuseet
pa Tegelviksgatan 22 (ndra Danvikstull).
Visningen omfattar kollektivtrafikens
utveckling fran roddar-madammernas tid
tl|.|l o_Ien allra soena§te sparvagnen, som gpﬁ%\&%@:{b;&%
boérjar rulla pa Tvarbanan i januari.

Du far kanna pa hur det ar att kora saval
en gammal som en ny sparvagn.

Max 30 personer.

Kostnad: 60 kronor, oss tillhanda
senast 27/2.
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fortsattning STUDIEBESOK

Onsdagen den 20 mars klockan 14.00 - ca 15.30

”Kunskapens kvarter” - Guidad konst- och kulturvandring
runt Observatoriekullen

1753 invigdes Observatoriet i stadens utkant, vilket blev starten till
"Kunskapens kvarter”, dar vandringen borjar med att vi gar upp pa
Observatoriekullen.

Darefter fortsatter vi till Gunnar Asplunds
biblioteksbyggnad. Vi fortsatter med att
betrakta konsten kring Handelshégskolan,
de gamla kvarteren runt Stockholms
Hogskola, Tegnérlunden med Strindbergs-
statyn samt konsten pa Radmansgatans
tunnelbanestation.

Max 25 personer.

Kostnad: 95 kronor, oss tillhanda
senast 13/3.

Motesplats: Norrtullsgatan 2, ndra Odenplan

Onsdag 10 april klockan 14.00 — 15.30

Visning av Skansens Kladkammare SKANSEN #

Vi far en visning av landets storsta

textilsamling, med 20.000 drakter, original och kopior. Redan 1893
startade insamlings- och kopieringsarbetet av uniformer, folkdrakter,
andra klader och textilier. Idag arbetar tolv personer med tvatt, vard,
reparationer och nysdmnad av klader och textilier till verksamheten.
Max 20 personer.

Kostnad: 115 kr, oss tillhanda senast 3/4.

Motesplats: Hazeliusbacken 15 (uppfor backen mellan Cirkus och
Hasselbacken.

Ar man alltid sdker pa sin sak har man i regel fel.
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Onsdag 22 maj klockan 10.30

Arsta slott, Haninge - en vardagsutflykt ut i det gréna

Vi far en guidad visning av Gunnel Stenqyist fran Arsta- sallskapet,
som berattar om Fredrika Bremer och visar hennes vaning som finns
bevarad pa slottet. (Gunnel har vuxit upp pa garden och har skrivit

en bok om slottet.) w‘ — =

Slottet ar frAn 1600-talet och koptes 1805 av Fredrika Bremers far.
Familjen vistades dar fran tidig var till sen host och Fredrika Bremer
skrev flera av sina bocker pa slottet och levde dar under sitt sista
levnadsar.

Max 25 personer. Kostnad:40 kronor, oss tillhanda senast 15/5.
Fardvag: Pendeltdg mot Nynashamn fran T-Centralen kl. 9.19 (fran
Arstaberg 9.25). | Vasterhaninge byter man till buss 846 (avgéngstid
9.55) till Arsta slott kl. 10.17. Métesplats: Vid slottet

Lunch pa slottsrestaurangen for den som 6nskar. Betalas pa plats.

SPF:s Klubbresor

* Skottlands hoglander med Edinburgh 23 - 30 maj
Majestétiska berg, djupa dalar och glittrande sjoar vantar dig.

* [talien — ”Solens mat” 17 - 24 september
Vi besoker platser som TV-profilen Bo Hagstrom dokumenterat
i olika avsnitt av "Solens Mat”.

Narmare beskrivning pa bifogat informationsblad och pa
aktivitetsmotet om resor den 7 februari (se sidan 6). OBS
Begransat antal platser reserverade. Anmalan till Ann Falk,
tel. 08-97 26 62. Forst till kvarn galler, dock tidigast 7/1.
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RESOR

For resorna galler att anmalan gors till Ingrid Lorenius,
tel. 08-97 28 60 (aven for mer information) eller pa lista vid
manadstraffar i man av plats. OBS! Anmalan tidigast 7/1.
Bussresorna bdorjar och slutar i Axelsberg.

Se aven Allmant om betalning — aterbetalning pa sid 8.

Onsdag 17 april klockan 08.30 —ca 18.

Slottsresa i S6rmland

Vi startar var resa mot ett forsta stopp i
Nykoping, dar vi dricker vart
morgonkaffe pa NK-villans café. Darifran
bar det ivag mot Tistad slott dar vi gor
en guidad vandring i slottet.

Lunchen ska vi idag &ta pa
Stjarnholms slott och
efter lunchen finns tid for en
promenad i skulpturparken.

Efter detta beger vi oss mot Trosa och
" en trivsam promenad i den lilla staden,
i ett forhoppningsvis varvackert vader.
Vi dricker sedan vart eftermiddagskaffe
i Trosa innan det ar dags for oss att
bege oss hem mot Axelsberg, dit vi
kommer vid 17.30 -18.00-tiden.
Kostnad 600 kronor, oss tillhanda senast 10/4.
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Onsdag 29 maj klockan 07.00 —ca 18

En dag pa Gota Kanal med lunch i Borensberg.

Vi startar i arla morgonstund for
resa mot Linkdping och Bergs
slussar, dar vi bordar en av
kanalbatarna, MS Wasa Lejon,
for en fard mot Borensberg.

Medan vi passerar ett antal slussar och
akvedukter dricker vi vart morgonkaffe
ombord pa baten.

| Borensberg
aterser vi var buss
som tar oss till
Gota hotell, dar
vi vid tvatiden ater en god lunch.

Forhoppningsvis nojda och glada och
med nya intryck beger vi oss hemat
mot Axelsberg. Vi gor ett stopp for
eftermiddagskaffe pa ett trevligt stalle.
Kostnad 835 kronor, oss tillhanda senast 22/5.

Gloém inte heller distriktets reseklubb och

forbundets medlemsférmaner, om du vill ut och resa.
Distriktet har tecknat avtal med olika researrangdrer som ger
rabatter eller specialarrangerar resor for SPF-medlemmar. Mer
information pa distriktets hemsida eller pa tel. 08-720 77 30.
(Se aven sid 11, om klubbresor med reserverade platser.)
Forbundet erbjuder ocksa rabatter. Mer information i Veteranen
och pa férbundets hemsida: www.spf.se



http://www.spf.se/
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Kalendarium varen/sommaren 2013
Understrykning innebar aktivitet som aterkommer varje vecka.

Datum/Start Aktivitet Sida
Mandagar; 7/1 Bridge; Pagar mandagar och fredagar 16
Mandagar; 14/1 Cirkel i vavning 16

Stavgang 25
Tisdagar; 15/1 Den internationella dansen 17
Torsdag 17/1 Bokcirkeln startar 20
Fredag 18/1 Manadstraff: Barbro Westerholm 4
Mandag 21/1 Studiebesok: Riksdagshuset 8
Onsdagar; 23/1 Frigérande dans 18
Mandag 28/1 Utflykt med SL och till fots 26
Tisdagar; 29/1 Seniorgymnastik tisdagar 17
Torsdagar; 31/1 Seniorgymnastik torsdagar 19

Jichu Gong 19
Torsdag 31/1 Aktivitetsmote: Tellusborgs industrihistoria 6
Fredag 1/2 Lunchtraff 21
Onsdagar; 6/2 Silverkdren 18
Onsdag 6/2 ’Koll pa lakemedel” startar 19

Samhaéllet och de aldre 24
Torsdag 7/2 Extra aktivitetsmote: Oppet hus om resor 6
Tisdag 12/2 Konstklubben startar 20
Torsdag 14/2 Bokcirkel 20
Fredag 15/2 Ménadstraff — Arsméte + Beata Harryson 4
Onsdag 20/2 Studiebesok: Grand Hotell 9
Torsdag 21/2 Kulturhuset "Prova pad”: Screenworkshop 27
Mandag 25/2 Utflykt med SL och till fots 26
Tisdag 26/2 Prova pa bowling 24
Torsdag 28/2 Aktivitetsmote: Andningens betydelse 6
Fredag 1/3 Lunchtraff 21
Onsdag 6/3 Studiebesok: Sparvagsmuseet 9
Torsdag 7/3 Bokcirkel 20

- Kulturhuset "Prova p&”: Maleriworkshop 27
Onsdag 13/3 Olprovning 22
Torsdag 14/3 Aktivitetsmote: P& gang i var stadsdel 7
Onsdag 20/3 Studiebesok: "Kunskapens Kvarter” 10

Traffpunkt Kulturhuset 27
Torsdag 21/3 Samhallet och de aldre 24
Fredag 22/3 Manadstraff: Bjorn Ranelid 5
Mandag 25/3 Utflykt med SL och till fots 26
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Datum/Start Aktivitet Sida
Torsdag 4/4 Aktivitetsmate: Pelargoner, favoriter i vara hjartan 7
Fredag 5/4 Lunchtraff 21
Tisdag 9/4 Pubafton 22

Traffpunkt Kulturhuset 27
Onsdag 10/4 Studiebesok: Skansens kladkammare 10
Torsdag 11/4 Bokcirkel 20
Mandag 15/4 Café Opera 22
Onsdag 17/4 Slottsresa i Sérmland 12

Vinprovning 21
Fredag 19/4 Manadstraff: Mia Poppe om Nils Poppe 5
Tisdag 23/4 Kulturhuset "Prova p&”: Skulpturworkshop 27
Mandag 29/4 Utflykt med SL och till fots 26
Tisdagar Boule - Startdag bestdms senare 26
Torsdag 2/5 Aktivitetsmote: Patientnamnden 7
Fredag 3/5 Lunchtraff 21
Onsdag 15/5 Pubafton 22
Torsdag 16/5 Bokcirkel 20

Samhaéllet och de aldre 24
Fredag 17/5 Varlunch 5
Onsdag 22/5 Studiebesok: Arsta slott 11

Rundvandring Kulturhuset 27
23-30/5 Resa till Skottland med Reseklubben 11
Mandag 27/5 Utflykt med SL och till fots 26
Onsdag 29/5 Resa pa Gota Kanal 13
Fredag 31/5 Lunchtraff 21
Tisdag 4/6 Traffpunkt Kulturhuset 27
Tisdagar; 4/6 "Sommarboule” 26
Mandagar; 10/6 "Sommarutflykter” 26
Fredag 14/6 Lunchtraff 21
Tisdag 18/6 Traffpunkt Kulturhuset 27
Onsdag 26/6 Traffpunkt Kulturhuset 27
Fredag 12/7 Lunchtraff 21
Fredag 9/8 Lunchtraff 21
Tisdag 3/9 Traffpunkt Kulturhuset 27
17-24/9 Resa till "Solens mat” med Reseklubben 11

Erfarenhet dr det namn alla ger sina misstag
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INOMHUSAKTIVITETER (varje vecka)

MANDAGAR

Bridgen startar den 7 januari kl. 09.00 i rum Truten
(= f.d. Gladan) och pagar mandagar och fredagar.

Alla ar valkomna.

Bridgesektionen har nu utokats, &ven med nagra damer.
Kontakta Bengt Andersson, tel. 08-88 94 59.

Kostnad 100 kr/termin.

Cirkeln i vavning

Start den 14 januari 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.
Materialkostnad tillkommer.

Allting @r latt ndr man kan det.
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TISDAGAR

Den internationella dansen

Start den 15 januari kl. 10.30 i Stora samlingssalen.
Ledare och anmalan till: Brita Jacobson, tel. 08-746 07 25.
Kostnad: 75 kr/termin.

Seniorgymnastiken

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

Har ser vi en glad
— och valtranad —
deltagare efter hostens
sista gympapass.

Seniorgymnastik tisdag och torsdaq:
Kostnad 250 kr/termin.

Seniorgymnastik torsdag + Jichu Gong:
Kostnad 250 kr/termin.

Seniorgymnastik tisdag och torsdaqg + Jichu Gongq:
Kostnad 350 kr/termin.

Rynkor gadr i arv. Férdldrar far dem av sina barn.
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fortsattning  INOMHUSAKTIVITETER (varje vecka)

ONSDAGAR

Frigbrande dansen, dansen som éar din egen dans.
Start den 23 januari, kl. 10.00, i Stora samlingssalen.
Ledare: Gunvor Ronnkvist,
tel. 08-656 76 68,

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

—

-

Silverkdren .

Under férra varen fick vi en ny cirkel i féreningen, namligen
Silverkoren. Det ar en blandad kdr som startade 2008 och den har
idag 15 medlemmar. Fler sangare ar valkomna till varen. Kéren leds
av Anna Janbéack och repeterar varje onsdag kl. 12.30 — 14.45 i
Stora samlingssalen med start 6/2. Sdngvana kravs. Kostnad 550
kr/termin. Ar du intresserad att bli medlem i koren sa ta kontakt med
Anna Janbaéack, tel. 073-998 44 87 eller annajanback@hotmail.com

Kdrlek dr det enda som blir stérre, ju mer man sldsar. ‘



mailto:annajanback@hotmail.com
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TORSDAGAR

Seniorgymnastiken
Start den 31 januari, kl. 09.30 i Stora samlingssalen.
For mer information: Se under tisdagar.

Medicinsk Qigong enligt Bivunmetoden, Jichu Gongen,
Start den 31 januari, kl. 10.30 i Stora samlingssalen.

Ledare: Marianne Eckerstrom, tel. 08-97 19 63.

Kostnad 150 kr/termin.

OVRIGT - INOMHUS

Se aven Allméant om betalning — aterbetalning pa sid 8.

Koll pa lakemedel NYHET

Cirkel med 3 eller 4 traffar startar onsdag 6 februari kl. 13.00 i
lokalen Gladan+Masen (=f.d. Lilla samlingssalen).
Ovriga métesdagar bestams vid forsta traffen. C vAL 1
Med handledare fran Apoteket AB och lampligt "Ll PR
arbetsmaterial lar vi oss mer om anvandning av NuEy
lakemedel, kombination av dessa och vilka
eventuella risker som kan uppsta vid o bitre Iikemedel.
anvandandet. Bl Sy s R
Ledare: Jenny Carlsson Apoteket AB

Max 15 personer. Kostnad 135 kronor inklusive litteratur,

oss tillhanda senast 30/1.

Information och anmaélan till Ingrid Lorenius, tel. 08-97 28 60.
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fortsattning OVRIGT - INOMHUS

Bokcirkeln

Start torsdag 17 januari, kl. 14.00 i lokalen Gladan+Masen ( = f.d.
Lilla samlingssalen). Ovriga datum: 14/2, 7/3, 11/4 och 16/5.
Ledare: Gunilla Scholdstrom, tel. 08-464 79 30.

: Ar du intresserad av att lasa och tycker om att
diskutera vad du last? Vid forsta tillfallet, 17
januari, kommer vi att diskutera den sydafrikanska
forfattarinnan Marlene van Niekerks bok "Agaat”.
Deltagarna betalar sina egna bocker eller lanar pa
bibliotek. Kostnad 75 kr/termin + eventuella
bocker, oss tillhanda senast 10/1.

Max 12 deltagare. Anméalan till Ingrid Lorenius,
tel. 08-97 28 60.

Konstklubben

Start tisdag 12/2 kl. 10.30 i lokalen Gladan+Masen ( = f.d. Lilla
samlingssalen). Fortsatt program bestams gemensamt. Vi foljer den
aktuella konsten i var pad 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 5/2. Max 20 deltagare.

Vi lever en sekund i taget och den sekunden ér just nu.
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Lunchtraffarna

Foreningens lunchtraffar har blivit mycket populéra och har samlat
30-35 medlemmar varje gang under hosten. Vi fortsatter med
traffarna aven under varen. Forsta fredagen i manaden med start
den 1 februari (6vriga datum: 1/3, 5/4, 3/5 och 31/5) traffas de
som har lust for sallskap och ater lunch tillsammans. Anmalan 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 pd manadstraffarna av vilken framgar tidpunkt da
vi traffas vid Axelsbergs T-banestation. Krogen &r alltid hemlig!

Lunchtraffarna fortsatter aven under sommaren. Vi traffas vid
Axelsbergs T-banestation, kl. 11.30 fredagarna den 14/6, 12/7
och 9/8 och bestammer tillsammans vilken krog vi ska besodka.

Vinprovning
Varens vinprovning, liksom forra gangen under ledning av Lennart

Blom, &ger rum onsdag 17/4, kl. 19 Villa Fridhem. Anmalan gors
till Per-Ove Hedberg pa telefon 08-645 08 47 eller e-post
per-ovehedberg@tele2.se

Max 20 deltagare. Kostnad 150 kr,
oss tillhanda senast 10/4. Kontrollera
forst att du kommer med.



mailto:per-ovehedberg@tele2.se
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Olprovning NYHET
En nyhet for varen ar en 6lprovning under ledning av Morten

Vejlgaard onsdag 13/3, kI.18.00 i Stora samlingssalen.
Vi far en introduktion om 6lframstélining och far sen smaka pa
6 — 8 Olsorter med olika tilltugg.
Anmalan gors till Leif Mattsson, L
tel.08-97 12 99. Max 30 deltagare.
Kostnad 250 kr, oss tillhanda

)

senast 6/3. Kontrollera forst att du
kommer med.

A\

Pubafton Tva ganger under varen, tisdag 9 april och onsdag 15
maj kl. 19.00, ses vi som tidigare pa Villa Fridhem vid Malar-
hojdens T-banestation. Vi tar en 6l eller ett glas vin tillsammans i all
enkelhet - och kanske en bit mat fér den som vill.

Ingen féranmalan.
Alla ar valkomna.

TRAFFPUNKT SPF pa Café Opera

Stockholmsdistriktet inbjuder till ’mingel” fér alla SPF-medlemmar
mandag 15 april. Mellan kl. 15.00 och 17.00. Entrén, 100 kronor,
inkluderar ett glas vin eller 61 och dessutom musikunderhallning.

L
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'Studleforbundot
Vuxenskolan

Var forening samarbetar med Studieférbundet Vuxenskolan.

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

DATA

Vara medlemmar erbjuds dven majlighet att lara sig data genom:
; . SeniorNet
Narmaste SeniorNet-klubb for alla som
vill lara sig att anvanda datorn och inte
minst Internet: SeniorNet Hagersten-
Lilieholmen, som haller till pa
Hovdingagarden i Aspudden.
Kontaktperson: Majk Eyre, e-post:

d

sen|ornethaqerstenl|I|eholmen@hotma|I com

Hemsida: www.seniornet.se/klubb/lilieholmen

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: 500 kr,

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

Mer info pa deras hemsida: www.microservice.se

Trana hjart-lungraddning hemma.

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

mgd en video, som talar om hur man P
gor. Kontakta Inger Kvartoft, ; _)f
tel. 08-97 55 62. :



http://www.sv.se/stockholm
http://www.seniornet.se/browse.jsp?id=02_17&clubid=87
http://www.seniornet.se/browse.jsp?id=02_17&clubid=87
http://www.seniornet.se/browse.jsp?id=02_17&clubid=87
mailto:seniornethagerstenliljeholmen@hotmail.com
http://www.seniornet.se/klubb/liljeholmen
http://www.microservice.se/
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"Sambhillet och de dldre”
Stiftelsen Aldrecentrums forelasningsserie i samarbete med
bl.a. SPF och Vuxenskolan. Lokal: ABF-huset pa Sveavagen
41. Tid: 13.30 — 15.00.
Kostnad for SPF-medlem: 20 kr (halva priset). Ta med
medlemskortet!
6/2 Ar aktivt aldrande smart aldrande?
21/3 Aldrande och dldreomsorg - Vilka &r dagens och
morgondagens utmaningar?
16/5 Aldre och livslust
Mer information pa deras hemsida: www.aldrecentrum.se

Gratis gym for pensiondrer

| 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 Seniorhalsan.

Ring 08-508 23 521.

Bowling NYHET

Prova pa Bowling, tisdag 26 februari, kl. 12.00
i O"Learys bowling, Heron City.

Kostnad 60 kr for tre serier betalas

vid start. Ingen féranmalan. Skor finns

att lana. Majk Eyre fran SPF Veteranerna
finns pa plats. Vi ses utanfor O’Learys.



http://www.aldrecentrum.se/
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Tennis

Du som spelat ett par ar: Valkommen till Pensionarernas
Tennisklubb (PTK) i Malarhéjdens Tennisklubb.
Kontakta Jan Edling, tel. 08-646 97 36

eller Bob Reinders, tel. 08-740 14 34 33?""8 5,
for mer information. g E
Se aven hemsidan www.ptks.se ZEL,\‘ &
Start efter Trettonhelgen. oo
UTOMHUSAKTIVITETER
MANDAGAR

Stavgangen
Start den 14 januari.

Samling utanfor Vard-
centralen i Axelsberg,
kl. 10.00 for en vandring
i naromradet.

Alla &r véalkomna.

Ingen féranmalan.

Vid stavgangen den 21 januari, kl. 10.00,
ger Gunnel Rosendahl och Margaretha
Ostling en introduktion i stavgang och om
stavar for samtliga stavgangare. De som
darefter vill ga i lite raskare takt kan folja
Gunnel och Margaretha. Det blir pa sa satt
tva grupper med stavgangare, som startar
samtidigt pad mandagar.

Den 27 maj ar sista gangen, sen blir det Sommarutflykter (se nasta
sida).



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

MANDAGAR

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

Lite langre vandringar pa 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 28 januari. Darefter: 25/2, 25/3, 29/4 och 27/5.

Ledare: Inger Kvartoft, tel. 08-97 55 62.

Ta med matsack. Alla ar vdlkomna. Ingen féranmalan.

Sommarutflykter

Liksom forra sommaren erbjuder vi utflykter pa mandagar for alla
som &r kvar i stan, med start mandag 10 juni. Samling vid T-banan,
Axelsberg, senast kl. 10.00. Vi bestammer tillsammans dagens
utflyktsmal fran gang till gang. Alla ar valkomna. Ingen foranmalan.

TISDAGAR
Nar varsolen varmer oss borjar vi spela Boule igen.
Information om startdatum kommer att ges vid Manadstraff,
via e-post och pa hemsidan.

Boulebanan ar belagen bakom
vardcentralen i Axelsberg.

Tid: Tisdagar kl. 10.00. Alla &r
valkomna. Ingen féranmélan.

Ingen vana behdvs. Ta med bouleklot.
Ledare: Lisbeth Kjellin, tel. 08-88 19 34.

Vi fortsatter med ”Sommarboule”
hela sommaren, om intresse finns.
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STADSTEATERN / KULTURHUSET

Rabatterade teaterbiljetter

Ar du intresserad av teater? Skaffa biljetter genom vart ombud.
Priset varierar mellan olika forestallningar men &r alltid lagre an
pensionarspris.

Du som har en e-postadress kan anmala dig att vara med pa en
sandlista. Da far du erbjudanden till vissa utvalda forestallningar pa
Stockholms Stadsteater dar reservationer gjorts.

Anmalan till Margareta Regnstrom, tel. 08-97 45 35 eller
margareta.regnstrom@bredband.net

Majlighet finns att bestalla biljetter aven till andra pjaser och datum.
Du som inte har tillgang till Internet kan ta kontakt per telefon for att
boka biljetter anda. Titta garna i teaterns varprogram eller ga in pa
hemsidan www.stadsteatern.stockholm.se

Traffpunkt Kulturhuset fortséatter!

Hall 6gon och 6ron 6ppna: Information pa manadstraffar och i
Distriktsbladet. Anméalan och information: Helen Karlsson:
tel 076-123 14 12 eller helen.karlsson@extern.stockholm.se

1) Konst och mingel, Kostnad: 100 kr,

inkluderar visning samt 1 glas vin och %
|att tilltugg. Tid: KI. 15.00 w
Varens program: AL LI Saaue
* Tova Mozard: Fotografier och i T
videoverk. 20/3 och 9/4. L g [[[T[TTTTTTT O
* Imogen Cunningham: Det moderna e
fotografiet.4/6 och 18/6.

* Lars Hillersberg: Konstnar, satiriker mm, mm: 26/6 och 3/9.

2) Kostnadsfri rundvandring i Kulturhuset den 22/5

3) Prova pa! Screenworkshop 21/2, Maleriworkshop 7/3 och
Skulpturworkshop 23/4.


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

VAR HEMSIDA

Adressen ar www.spf.se/malarhojdenhagersten

Sidan uppdateras l6pande 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 nu
manga foton fran vara aktiviteter, traffar och resor. Under rubriken
Praktisk information - 6vrigt samlar vi matnyttiga tips av olika slag.
Med hjalp av Anvandbara lankar hittar du latt andra intressanta
hemsidor.

Nu 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: Gunnar Carlsson, Ann Falk, Rolf Lindquist, Kerstin
Almloéf, Eivor Woods, Martin Ekvall, Margareta Regnstroém, Britt-
Marie Oquist, och Leif Mattsson och (infalld) Tita Bergquist.
Styrelsens sammansattning géller fram till arsmotet 2013.
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