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VALKOMNA TILL VAREN/SOMMAREN 2016!

Tva hornstenar i var verksamhet ar liksom tidigare friskvard/halsa
och kultur. Den sociala gemenskapen far vi pa kopet. Var ambition
ar att alla ska hitta ndgot som passar. Programmet innehaller som
vanligt manga inspirerande och intressanta studiebesok, resor,
traffar och forelasningar, forutom alla vara aterkommande
aktiviteter bade inomhus och utomhus fér saval kropp som sjal.

| var kommer vi att ha flera studiecirklar. Férutom den sedvanliga
bokcirkeln upprepar vi den uppskattade cirkeln om lakemedel.
Dessutom tva nya cirklar: ”Forsok inte lura mig” (en cirkel om
aldringsbrott) och en cirkel om Halsingland som férhoppningsvis
foljs upp av en frivillig resa. Nagra aktiviteter fortsatter ocksa under
sommaren, ndmligen boule, bridge och lunchtraffar.

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 varen galler: tidigast 12/1 kl. 09.00 (OBS!).

Las pa sidan 8 om betalnings- och &terbudsreglerna. Aven i var
galler tva veckor i forvag i manga fall.

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

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

God lasning!
kkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkx
Medlemsavgiften for 2016, 240 kronor, emotses under januari
manad. Avgiften for "Vanmedlem” (= fullbetalande i annan SPF-
forening) ar 75 kronor/ar. Avgiften betalas till féreningens
plusgiro: 44 80 07-5 eller bankgiro 270-9095.



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

Fredag 22 januari
”Marianne Z och Tre Herrar”
bjuder pa musikaliska minnen i jazz och viston pa svenska.
Hakan Akerstedt piano,
Bjérn Hagerman kontrabas, Pelle
Carlsson klarinett och saxofon och
Marianne Zachrisson sang.

Fredag 19 februari - ARSMOTE
Ta garna med kallelsen/dagordningen som bifogas programmet.

Julian OI|n sjunger och berattar om Gunnar Wiklunds liv.

Med ett stiligt yttre och en djup
barytonrést knockade Gunnar
Wiklund bade publik och kritiker pa
50-talet. Men hur kom det sig att
jatteidolen mer eller mindre glémdes
bort? p—

Fredag 18 mars
”Nio Hus och En Kyrka”
Lars Sjoberg — konsthistoriker och museiman men ocksa en
sjalvlard och erfaren praktiker med en glédande tro pa vardet av att
lara av det forgangna for att kunna bevara kunskaper for framtiden.
Han har fordjupat sina kunskaper under decennierna, latit
reproducera mobler, vavda och tryckta tyger, aldre glas och porslin.

—>




Boken "Nio hus & en kyrka” ar en
hanférande vacker, personlig
summering av allt det Lars lart sig
under aren han arbetat och levt med
svenska 1700-talsinteriorer. Lars visar
bilder och berattar om sitt arbete.
Bocker kommer att finnas till
forsaljning.

Fredag 22 april
Christina Winner, Sveriges troligen aldsta standup-artist.
Christina &ar den fd informationschefen som vid
70 ars alder provade standup for forsta gangen.
Pa ett stauppevent lade hon marke till att alla
som upptradde var killar under 40 ar som drog
likartade skamt. Sa Christina akte hem och
skrev ihop sin forsta standup. Med installningen
"det kan inte bli fel bara annorlunda” ar hon
idag en hyllad komiker och forelasare som lyfter
férdomar om att bli aldre.

Fredag 20 maj
Varavslutning » g
Lunch med varmrdkt lax och fransk potatissallad,
pain riche, smor, ost, tva glas vin e 3
eller 6l/vatten och kaffe med kaka.
Silverkoren inleder med att sjunga Y
"Varvisor” under ledning av Anna b
Janbéack. Underhallning av Bjorn '
Hemstad som spelar och sjunger
50-talslatar. "En resa till tiden da Rock & Roll férandrade varlden”.
Han bjuder pa en nostalgitripp med sin enmansorkester uppbackat
av ett bildspel med bade foton och rérliga bilder fran den tiden.
Showen vacker manga minnen fran var ungdom, sa ta chansen och
drom er tillbaka en stund.
Anmalan till Britt-Marie Oquist Tel: 08-88 58 28 (4ven information)
OBS! Nar anmalan gjorts betalas avgiften, 200 kronor, pa
féreningens plusgiro 44 80 07-5 eller bankgiro 270-9095 och ska

vara oss tillhanda senast 6/5.

Se aven Allméant om betalning — aterbetalning pa sid 8.




AKTIVITETSMOTEN - 6ppna for alla
Torsdagar kl. 13.00 — ca 14.30

Lokal: Stora samlingssalen

Torsdagen den 4 februari Extra aktivitetsmote

”Forbifart Stockholm”
S g Catharina Lundin, kommunikator for Forbifart

& Stockholm, berattar och visar bilder om vad det
ar man bygger och speciellt vad som byggs pa
den sddra delen, i vart naromrade.

Torsdag 11 februari

”Brannkyrka - socknen som blev 51 stadsdelar”

R 7 Birgitta Biesheuvel, ordférande i Hagerstens
% hembygdsférening och en av férfattarna till boken om

- » Brannkyrka socken, visar bilder och berattar om

utvecklingen i Hagerstens olika stadsdelar.

Torsdag 10 mars

”Artros” vad ar det?

Ingrid Cederlund, verksamhetsombudsman och
informator fran Reumatikerforbundet, forelaser om
artros. Ledsjukdomen artros &r den allra vanligaste
orsaken till &terkommande ledbesvar.

Torsdag 31 mars - Extra aktivitetsmote

Mannekanguppvisning ”Senior Shop”

Inga-Lena Hultman, Sveriges Senior Shop, kommer och visar den
nya varkollektionen med hjalp av vara egna mannekanger.

Under kladvisningen dricker vi en kopp kaffe med bulle.

—>



Torsdag 7 april

”Huvudvark/Migran”

Beth von Schreeb, tidigare klinikchef och
chefslakare pa Ersta sjukhus, nu privat-
praktiserande neurolog pa Vallingby
lakarhus, forelaser om huvudvéark i dess
olika former. Huvudvark &r ett av de
vanligaste besvaren som patienten soker
lakare for och det kan vara tecken pa bade
lindrigare och allvarligare tillstand.

J| Foto: Ingvor Farinotte

Torsdag 28 april

”Korsordets Historia”

Lena Rainer tar oss frdn A-O genom
krysshistorien. Korsordet féddes i USA for
103 ar sen. Nastan halva svenska folket
loser emellanat korsord. Léar dig
korsordstanket och hur korsordsmakarna
tanker! Och var gar vi bet? Lena har bocker
med sig till forsaljning.

Vara aktivitetsmoten och aterkommande
verksamheter anordnas i samarbete med:

[ o |

| ] a

'studlaforhundat
Vuxenskolan




ALLMANT om BETALNING/ATERBETALNING
och ATERBUD/AVANMALAN
Anmalan sker till angiven person. Nar anmalan gjorts - och plats
bekraftats - 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. GlIém 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 géaller 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 12/1 kl. 09.00!

Onsdagen den 27 januari kl. 13.00 — ca kl. 14.00

Konstfack LM Ericssons vag 14, Telefonplan

- Konstfack ar en svensk statlig
hogskola inom konst, design och
konsthantverk, som grundades
1844. Manga av vara kanda
konstnarer och designers har fatt sin
utbildning vid Konstfack bl.a. Hertha
Hillfon. Vi far en guidad visning, hora
om verksamheten och se en del av
deras verkstader bl. a. deras
snickeri. Vi tittar ocksa in i de verkstader dar nagot intressant pagar
for tillfallet. Ingen kostnad. Max 15 personer
Restaurang Konstfack ar oppen till kl. 16.30 och serverar lunch
mellan kl. 11 — 14.

Ta alltid ut glddjen i forskott,
annars kanske det inte blir nagon.



Onsdagen den 10 februari kl. 09.50 = 11.00
Obs. Inslapp samtidigt for hela gruppen!

Visning av ”Staden vid Sidenvagen” i Bergrummet pa
Skeppsholmen
En unik majlighet att uppleva foremal . g saram
fr&n miljonstaden Luoyang, en (mm
mangkulturell handelsplats vid
Sidenvagen under Tangdynastin. Res
tillbaka i tiden och hér om rikedomar
och om Kinas enda kvinnliga kejsare
Wu Zetian.
Kostnad: 200 kronor, oss tillhanda senast 27/1.
Max 15 personer.

Mandagen den 29 februari kl. 14.45 — ca kl.16.00

Visning av Aula Medica vid Karolinska Institutet, Nobels vag 6,
dar vi traffas i foajén.

- " Karolinska Institutets Aula Medica stod klar

LR 2013. Arkitekt ar Gert Wingardh. Har anordnas
Nobelférelasningar, vetenskapliga symposier,
akademiska ceremonier och konferenser som
samlar manniskor fran hela varlden. Lattast att
: ta sig dit & med buss 3 eller 77 fran t.ex. S:t
Eriksplan till hallplats Thorax. Kostnad: 85
kronor, oss tillhanda senast 15/2. Max 25

personer.

Mojlighet att fika eller ata fore visningen i Café Jorpes
(6ppet 08.00-16.00), dar enklare ratter serveras.

Onsdagen den 16 mars kl. 11.00 —ca 12.00
Laste ni om Handarbetets vanner i Veteranen? , .
Nu har ni chans att géra ett bes6k hos dem ¥ A
pa Djurgardsslatten 82-84.
Vem har inte sett den berémda konstvaven i
Riksdagen? P& Handarbetets vanner varnas det A 00N
&kta och genuina sedan 1874. Vi far hora berattas ¢4
om fortagets/skolans historia och félja med pa en
guidad visning ute i ateljén och vavsalen. ~
Kostnad: 125 kronor, oss tillhanda senast 2/3. Max 30 personer.
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fortsattning STUDIEBESOK

Onsdagen den 20 april kl. 14.00 — ca 15.00

Handtryckta tapeter Langholmen AB, Knaperstavagen 7A,
Langholmen

Familjeforetaget startade i Ranea
1980, men finns sedan 1989 i fore
detta fangvaktarbostaden Lilla
Knapersta pa Langholmen. Har
rekonstrueras och trycks
historiska tapeter, barder och
rullgardiner till slott och koja.
Bestallningar kommer in fran
institutioner men minst lika ofta fran privatpersoner. Folj med och hor
agaren Mats beratta om detta spdnnande hantverk.

Kostnad: 100 kronor, oss tillhanda senast 6/4.
Max 15 personer.

Onsdagen den 11 maj kl. 11.00 —ca 12.30

Pressbyrans museum, Strandbergsgatan 61.

En av vara favoriter i repris. Ett litet museum man knappt hort talas
om. Tva pensionerade entusiaster och f.d. Pressbyraanstéllda, visar
och berattar om hur Pressbyran vaxte fram fran nagra
tidningsforsaljare pa tag till O T
dagens diversebutiker. ﬁ oty

Lattast tar man sig till museet " - !.’59?!‘""”
via T-bana till Stadshagen

uppgang Hornsberg. Ga till Promtyrinicey .

vanster och ga under i ssinis e Pressbyrdn
Essingeleden.

Kostnad: 40 kr, oss tillhanda senast 29/4. Max 20 personer.

Lunch kan forbestéllas i samband med anmalan till en kostnad
av 80 kronor.

Ndr man dr ung léngtar man ut,
ndr man ar gammal langtar man hem.
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: For resorna géller att anmélan gors till Ann Falk,

. tel. 08-97 26 62 (aven for mer information) eller pa lista vid
: manadstréaffar i man av plats.

OBS! anmalan tidigast 12/1 kl. 09.00.

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

Onsdagen den 18 maj kl. 08.30 — ca 15.30
| Moa Martinssons och Wendela Hebbes fotspar

Vi borjar med att besdka
Sorunda kyrka, en av
Sodermanlands stérsta och
"vackraste” kyrkor.

PN AN

Efter visning av kyrkan och fika
fortsatter vi till Moa Martinssons
torp Johannesdal i Osmo. Hit
flyttade Moa med sin man nar
hon var 19 ar och vantade sitt

5 forsta barn. Pa fem &r fodde Moa
- fem soner. De tva yngsta sénerna
drunknade och deras gravar,
naturen och avskildheten band
Moa kvar pa Johannesdal dar hon levde resten av sitt liv.

>
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Fortsattning RESOR

Har skrev Moa alla sina bocker och hit "luffade” poeten Harry
Martinsson in i hennes liv. Torpet var en viktig métesplats for den
tidens proletarforfattare och modernister.

Efter besoket pa Johannesdal reser vi vidare mot Sodertélje och
Wendela Hebbes hus dar vi ater lunch.
Huset ar
uppkallat efter
Wendela Hebbe,
forfattare och
Sveriges forsta
kvinnliga

— journalist p&
Aftonbladet. Wendela var en radikal kvinna for sin tid och hade ett
hemligt karleksforhallande med Lars Johan Hierta. Resten far ni
héra senare...
Efter lunchen foljer en guidad visning och vi far hora historien om
Wendelas spannande och strdvsamma liv.
Kostnad: 380 kronor, oss tillhanda senast 4/5. Max 49 personer.
Bussresan borjar och slutar i Axelsberg.

Wendela Hebibes Hus
- eft kulturhus
i @k’f’t‘/_ﬁ[ at éa/ﬁ’r {/yr

och myc k{ 1t erbjus I

Tisdag 30/8 —torsdag 1/9
Tredagarsresa till Halsingland med sina varldsarvsgardar.
Efter avslutad studiecirkel (se sid 21) finns mgjlighet att delta i
denna resa. Aven de som inte deltagit kan aka med pa resan i man
av plats. Mer information senare pa manadstraffar och pa var
hemsida. o

Forlorat guld kan aterfds, aldrig férlorad tid.
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Andra mojligheter om du vill ut och resa.

Reseskaparna och andra erbjuder resor med SPF-rabatt, dar
féreningarna kan boka platser. Redan i hostas annonserade vi resorna
till Andalusien i april, Kroatien & Bosnien-Hercegovina och
Amalfikusten med Sorrento och Capri i maj Se kalendariet for
tidpunkt. Enstaka platser finns kvar.

Bifogat finns informationsblad om resor till Oslo via Karlstad och till
Moseldalen under hosten 2016, dar var forening bokat platser. Mer
information finns i informationsbladet. Anmalan gors till Ann Falk enligt
ovan. Tidig anmalan rekommenderas (dock tidigast 12/1), da vi har ett
begransat antal platser.

Las mer om SPF-rabatter p& hemsidan www.reseskaparna.se

| var reseparm (som ligger framme pa manadstraffarna) finns andra
erbjudanden samlade, bl.a. CK-Resors Islandsresor i ma;.

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

”Sambhallet och de aldre”

Stiftelsen aldrecentrums forelasningsserie i samarbete med
bl.a. SPF Seniorerna och Vuxenskolan.

Mandag 1/2: Bostader att bo kvar i — Bygg for gemenskap i
tillganglighetssmarta boendemiljder.

Torsdag 10/3: Spelar fattigdom och socialpolitik nagon roll
for vara dverlevnadschanser?

Onsdag 25/5: Karlek — Vad ar det? Paverkas karleken av
aldrandet?

Lokal: ABF-huset, Sveavagen 41. Tid 13.30 — 15.00. Kostnad for

SPF-medlem 20 kr. (halva priset). Ta med medlemskortet!

Mer information p& vara manadstraffar/var hemsida och pa

Aldrecentrums hemsida: www.aldrecentrum.se

Tré&na hjart-lungraddning hemma
Foreningens docka for att trana hjart-lung-
raddning kan lanas gratis ihop med en video

som beskriver hur man gor. ' 9
Kontakta Inger Kvartoft, tel. 08-97 55 62. 3{1 l
ot o



http://www.reseskaparna.se/
http://www.spf.se/
http://www.aldrecentrum.se/
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Kalendarium varen/sommaren 2016

Understrykning innebar aktivitet som aterkommer varje vecka.

Dag/start Aktivitet Sid
Mandagar 11/1 Bridgen borjar, mandagar o fredagar 16
Mandagar 11/1 Stavgangen borjar 25
Mandag 11/1 Tennisen borjar 19
Mandagar 18/1 Vavningen bérjar 16
Tisdag19/1 Studiecirkeln "Ma bra...” bérjar 20
Torsdag 21/1 Bokcirkeln borjar 20
Fredag 22/1 Manadstraff "Marianne Z...” 4
Mandag 25/1 Langvandring 25
Tisdagar 26/1 Frigbrande dansen borjar 17
Tisdagar 26/1 Lattgympan borjar 17
Tisdagar 26/1 Seniorgymnastik tisdagar borjar 17
Tisdag 26/1 Studiecirkeln "Ma bra...” 20
Onsdagar 27/1 SeniorNet i Hovdingagarden borjar 24
Onsdag 27/1 Studiebestk Konstfack 8
Torsdagar 28/1 Seniorgymnastik torsdagar borjar 18
Torsdagar 28/1 Jichu Gong borjar 18
Mandagar 1/2 Zumban borjar 16
Mandag 1/2 Aldrecentrum Bostader att bo kvar i 13
Tisdag 2/2 Studiecirkel "Ma bra...” 20
Torsdag 4/2 Aktivitetsmoéte Forbifart Sthim 6
Fredag 5/2 Lunchtraff 22
Onsdag 10/2 Studiebesok Sidenvagen 9
Torsdag 11/2 Aktivitetsmote "Brannkyrka...” 6
Torsdag 11/2 Keramikkursen borjar 21
Fredagar 12/2 Silverkdren borjar 19
Tisdag 16/2 Sallskap pa museum Varsalongen 22
Tisdag 16/2 Studiecirkeln "Ma bra...” 20
Torsdag 18/2 Bokcirkel 20
Fredag 19/2 Manadstréaff / Arsmote 4
Mandag 29/2 Langvandring 25
Mandag 29/2 Studiebesok Aula Medica 9
Tisdag 1/3 Studiecirkeln "Férsok inte...” 21
Fredag 4/3 Lunchtraff 22
Tisdag 8/3 Sallskap pa museum ”Strindberg...” 22
Tisdag 8/3 Studiecirkeln "Férsok inte...” 21
Torsdag 10/3 Aktivitetsmote Artros 6
Torsdag 10/3 Aldrecentrum Spelar fattigdom...? 13
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Datum Aktivitet Sid
Tisdag 15/3 Studiecirkeln "Férsok inte...” 21
Onsdagar 16/3 Géfotbollen borjar 25
Onsdag 16/3 Studiebesdk Handarbetets Vanner 9
Onsdag 16/3 Torrtovning 21
Torsdag 17/3 Bokcirkel 20
Fredag 18/3 Manadstraff "Nio hus o en kyrka” 4-5
Tisdag 22/3 Studiecirkeln "Forsok inte...” 21
Tisdag 29/3 Studiecirkeln om Halsingland 21
Torsdag 31/3 Extra aktivitetsmote Seniorshop 6-7
Sondag 3/4 Sallskap pa teater "Hamlet” 23
Mandag 4/4 Langvandring 25
Tisdag 5/4 Studiecirkeln om Halsingland 21
Torsdag 7/4 Aktivitetsmote Huvudvéark/migrén 7
Fredag 8/4 Lunchtraff 22
Tisdag 12/4 Studiecirkeln om Halsingland 21
Onsdag 13/4 Pubafton Villa Fridhem 23
13-20/4 Resa till Andalusien 13
Torsdag 14/4 Bokcirkel 20
Tisdag 19/4 Studiecirkeln om Halsingland 21
Onsdag 20/4 Studiebestk Handtryckta tapeter 10
Onsdag 20/4 Café Opera 24
Fredag 22/4 Manadstraff Christina Winner 5
Tisdag 26/4 Sallskap pa museum Waldemarsudde 22
Tisdag 26/4 Studiecirkeln om Halsingland 21
Torsdag 28/4 Aktivitetsmote Korsordets historia 7
Mandag 2/5 Langvandring 25
Loérdag 7/5 Sallskap pa teater "TRampfeber” 23
7-14/5 Resa till Kroatien m.m. 13
Tisdag 10/5 Pubafton Villa Fridhem 23
Onsdag 11/5 Studiebesok Pressbyrans museum 10
Torsdag 12/5 Bokcirkel 20
Fredag 13/5 Lunchtraff 22
15-20/5 Resa till Amalfikusten 13
Onsdag 18/5 Resa Moas torp mm 11-12
Fredag 20/5 Varlunch 5
Onsdag 25/5 Aldrecentrum Karlek — Vad &r det? 13
Méandag 30/5 Langvandring 25
Fredag 3/6 Lunchtraff 22
Fredag 1/7 "Sommarlunch” 22
Fredag 5/8 "Sommarlunch” 22
30/8 — 1/9 Resa till Halsingland 12
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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 1/2 kl. 09.30 i Stora samlingssalen. (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 25/1.

Bridgen startar 11/1, kl. 09.00 i lokalen Tarnan

och pagar mandagar och fredagar aven under sommaren.
Nya deltagare valkomnas. i}
Kontakta Bengt Andersson, \
tel. 08-88 94 509. \&
Kostnad 175 kronor/termin,
oss tillhanda senast 25/1.

Vavning

Start den 18/1 kl. 11.00 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 25/1. Materialkostnad tillkommer.
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TISDAGAR

Frigorande dans, dansen som ar din egen dans.

Start den 26 januari kl. 11.00, i Stora samlingssalen. (12 ganger)
Ledare Gunvor
Rdnnkvist, tel.
072-225 056 26.
Kostnad: 125 kronor/
termin, oss tillhanda
senast 26/1.

Lattgympa

Lattare gymnastik for seniorer med hjalp av en stol.
Gymnastiken tar extra hansyn till rygg, leder och muskler. Den
innehaller aven balansévningar.

Start den 26/1 kl. 09.30 i
Stora samlingssalen.
Ledare Margaretha
Ostling, tel. 070-761 88 44.
Kostnad: 250 kronor/
termin, oss tillhanda
senast 26/1.

Seniorgymnastik
med start den 26/1
kl.13.30 i Stora
samlingssalen.

Ta med liggunderlag.
Ledare Margaretha
Ostling,

tel. 070-761 88 44.
Kostnad: 250 kronor/
termin, oss tillhanda
senast 26/1.

L&t inte det du inte kan géra hindra dig fran att géra
det du faktiskt kan gora.
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Seniorgymnastik tisdag och torsdag:
Kostnad: 350 kronor/termin, oss tillhanda senast 26/1.

Seniorgymnastik + Jichu Gong (alt. lattgympa):
Kostnad: 350 kronor/termin, oss tillhanda senast 28/1.

Seniorgymnastik tisdag och torsdaqg + Jichu Gongq:
Kostnad: 500 kronor/termin, oss tillhanda senast 28/1.

TORSDAGAR

Seniorgymnastik
Start den 28/1 kl. 09.30 i Stora samlingssalen.
For mer information: Se under tisdagar.

Medicinsk Qigong enligt Biyunmetoden, Jichu Gong

Start den 28/1 kl. 10.30 i Stora samlingssalen.

Ledare Marianne Eckerstrém, tel. 08-97 19 63 eller 070-756 83 53.
Kostnad: 250 kronor/termin, oss tillhanda senast 28/1.
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Silverkdren

Silverkéren ar en blandad kér som startade 2008 och den har idag
14 medlemmar. Kdren leds av Anna Janback och repeterar varje
fredag kl. 10.00 — 12. OO [ L|IIa samllngssalen med start den 12/2

(ca 10 ganger). - ke ; : % AN
Fler sdngare ar
valkomna. Kom
géarna och lyssna
pa koren nar vi
repeterar, innan
du bestammer
dig for att vara
med. Ar du
intresserad att bli medlem i koren sa ta kontakt med Anna,
tel. 073-998 44 87 eller annajanback@hotmail.com.
Kostnad: 570 kronor/termin, oss tillhanda senast 19/2.

Gratis gym for pensionarer

| Fruangsgarden, G:a Sodertaljevagen 5, finns en tréningslokal,
som kan utnyttjas gratis. Traningsapparater finns som pa andra
gym, men lokalen &r inte sa "flashig" och utan musik. Oppettlder
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 Malarh6éjdens Tennisklubb. ,m,
Kontakta Jan Edling, tel. 08-646 97 36 eller f
Bob Reinders, tel. 08-740 14 34 for mer information. £
Start efter helgerna. Se &ven hemsidan www.ptks.se.

5’91?11



http://www.ptks.se/
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OVRIGT = INOMHUS

STUDIECIRKLAR

: Studiecirklarna halls i lokalen Tarnan.

: Anmalan till cirklarna gors till studieombudet Gunnar Carlsson,
: tel. 070-674 24 88 (aven for mer information).

: OBS! anmalan tidigast 12/1 kI. 09.00.

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

”Ma bra med eller utan ladkemedel”

Vi aterupptar var intressanta studiecirkel for aldre om lakemedel
och vanliga sjukdomar sasom diabetes,
hjartkarlsjukdomar, lungsjukdomar, depression,
Parkinsons sjukdom m.fl.

Ledare: Anders Magnusson, leg. léakare och 8
SPF-medlem i Botkyrka. otn '
Start: tisdag 19/1 kl. 14.00 — 16.00. T v
Ovriga datum: 26/1, 2/2 och 16/2. *
Kostnad 250 kr inkl. kursboken, oss tillhanda senast 26/1.
Max 8 deltagare

HEsTor

Bokcirkel

Ar du intresserad av att lasa och tycker om att
diskutera vad du last? | var borjar vi med att lasa
”Karlek vid floden Amur” av Andrei Makine.
Start torsdag 21/1 kl. 14.00.

Ovriga datum: 18/2, 17/3, 14/4 och 12/5.

Ledare: Gunilla Schéldstrom, tel. 08-464 79 30.
Deltagarna betalar sina egna bocker eller lanar
pa bibliotek.

Kostnad: 100 kronor, oss tillhanda senast 21/1
+ eventuella bocker.

Max 12 deltagare.

A
AN

Karlek vid
fHloden Amur
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”FOrsok inte lura mig”

En studiecirkel om brott som frAmst drabbar oss aldre.
Bedragerierna mot aldre personer ékar och bedragarnas metoder
finner inga grénser. Men tillsammans ska vi vanda trenden. Vi lar
oss bl.a. motverka ID-st6lder och inbrott. Vi traffas fyra ganger med
start tisdagen den 1/3 ki 14.00. Ovriga datum 8/3, 15/3 och 22/3.
Ledare Curt Wallin, tel. 070-341 87 86.

Kostnad: 100 kronor, oss tillhanda senast 1/3.

' Polisen Kursmaterial fis av kursledaren. Max 10 deltagare.

L&s och kanske res till Halsingland -
En studiecirkel dar ni sjalva kommer 6verens om \
vad som behandlas. Ni utgar fran sju studiehaften
om Halsingland, traffas fem ganger och de som sa
onskar avslutar cirkeln med en resa till
Halsingland under sommaren eller hosten (Se e '
under RESOR, sid 12) Start: tisdag 29/3 kl. 14.00 — 16 OO Ovrlga
datum: 5/4, 12/4, 19/4 och 26/4. Kostnad 200 kronor inkl.
kursmaterialet, oss tillhanda senast 29/3. Max 12 deltagare.

MER OVRIGT

Keramikkurs

Prova aven du pa att dreja med lera hos
keramiker Yvonne Svensson, Lugntorps-
vagen 3 i Malarhojden och bli bekant med
detta underbara material. Vi fortsatter i var
med en kurs om tre tréffar: 1. Tillverkning,
2. Glasering, 3. Analys och hamtning.
Kursstart: tisdag 11/2 kl. 13.00 - ca 16.00.
Kostnad 250 kr inkl. material och kaffe. Betalas direkt till Yvonne
vid forsta traffen. Max 7 deltagare. Anmalan till Gunnar Carlsson,
tel. 070-674 24 88, tidigast 12/1 kl. 09.00.

Torrtovning med nal
\ Lubica Ritzl lar oss torrtova hénor och kycklingar till
== pask onsdag16/3, kl.14.00-17.00.
Kostnad 75 kronor Materialkostnad tillkommer.
. Betalas pa plats. Max 10 deltagare.
< Anmalan till Britt-Marie Oquist, tel. 08-88 58 28,
tidigast 12/1 kI.09.00.
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Lunchtraffar

Foreningens lunchtraffar pa fredagar fortsatter aven under varen
och sommaren. De som har lust att ata
lunch tillsammans tréaffas forsta
gangen fredag 5/2. Ovriga datum:
4/3, 8/4, 13/5, 3/6, 1/7 och 5/8.

. 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
foéreningens hemsida.

Krogen ar alltid hemlig utom vid "sommarluncherna" 1/7 och 5/8.
D& bestammer vi krog tillsammans nar vi traffas kl. 11.30.

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

o Tisdag 16/2 Liljevalchs varsalong
P.g.a. ombyggnad flyttar utstaliningen till Gallerian i city med nya
grepp, da vissa alster kommer att visas ute i det fria.

o Tisdag 8/3 Nordiska museet

”Strindberg packar sin kappsack!”

Delar av Strindbergs sista bostad visas
tillsammans med Nordiska museets fasta
utstalining om hans maleri, foton och dagbok.

o Tisdag 26/4 Waldemarsudde

”Ljusets magi - friluftsmaleri fran sent 1800-tal”
som visar malningar av bl.a. Hanna Pauli, Carl-
Fredrik Hill och Anders Zorn.

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

Tycker du om teater men har ingen att ga med?
D& kanske detta ar nagot for dig. Vi sitter
tilsammans i salongen och fikar i pausen. Vi
fortsatter i var med tva pjaser pa Dramatens
stora scen. Samling i entrén 30 min. fore '
forestallning. Biljetterna lamnas ut da. Anmalan till Margareta
Regnstrém, tel. 08-97 45 35, tidigast 12/1 kl.09.00 men senast
2/3 (galler Hamlet) resp. 2/4 (géaller Rampfeber) . Max 15 personer.
Kostnad 295 kronor, inklusive kaffe och kaka i pausen,
féreningen tillhanda (se sid 3 for plus- o bankgiro) senast 20/3
respektive 20/4.

a Sondag 3/4 kl.16.00 Hamlet av William Shakespeare

Teaterhistoriens storsta klassiker med
Hamadi Khemiri som Hamlet och Nina
Zanjani som Ofelia. | 6vriga roller bl.a.
Lotta Tejle och Géran Ragnerstam.

I denna uppsattning lyfts pjasens humor

och svarta fram.

a Lordag 7/5 kl.13.00 Rampfeber av Michael Frayn
| komedin Rampfeber far vi folja det kaosartade arbetet med en fars.
Bade fore och efter premiaren, bade pa och bakom scenen.
Regisserar gor Alexander Moérk-Eidem, som tidigare -
regisserat en rad publiksuccéer pa Kulturhuset
Stadsteatern som Djungelboken, De tre
musketodrerna och Tre systrar.

| rollerna bl.a. Lotta Tejle, Helena Bergstrém och
Torkel Petersson.

Pubafton
Tva ganger under varen, onsdag 13/4 och tisdag 10/5
ca kl.19.00, ses vi som tidigare pa
Villa Fridhem vid Malarhdjdens
T-banestation. Vi tar en 6l eller

ett glas vin tillsammans i all enkelhet
— och kanske en bit mat for den som
vill. Ingen féranmalan, alla ar
valkomna.
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Traffpunkt SPF pa Café Opera

Stockholmsdistriktet inbjuder till ’mingel” for alla SPF-medlemmar
onsdag 20/4 kl. 15.00-17.00.

Ingen féranmalan. Priset ar 100 kronor for ett glas vin eller 6l.

Traffpunkt Berwaldhallen?

Distriktets samarbete med Berwaldhallen fortsatter troligen med
specialerbjudanden till SPF-medlemmar. Mer information pa
manadstraffar och pa var hemsida.

Data

Vara medlemmar erbjuds majlighet att lara sig mer om datorer och
. datoranvandning genom SeniorNet Hagersten -
Liljeholmen, (SNHL), som traffas pa
Hovdingagarden, Erik Segersalls vag 32 (vid
Aspuddens skola), varje onsdag utom nar det ar
skollov, kl. 11.15 - ca 12.30. Traffarna ar

| kostnadsfria och 6ppna for alla. En gang i manaden
kommer en gastforelasare. Ingen féranmalan.

Forsta traff i var blir 27 januari.

For aktuell information kontakta SNHL, tel. 070 670 41 85 eller
e-post seniornethagerstenlilieholmen@hotmail.com

Hemsida: www.seniornet.se/klubb/lilieholmen

= | Studieférbundet Vuxenskolans folder med

78MW varens rabatterade forelasningar och cirklar,
SNSRI som bifogas detta program, finns &ven kurser

om data i olika former: (t.ex. "Kom igang” med Swish, dator, appar,

surfplattor, och smartphones) Fér mer information ring tel.

08-679 03 70 eller ga in pa deras hemsida. www.sv.se/stockholm

Datorstrul? Hjalp finns!

SA Teknik Microservice AB, Stenkilsgatan 3

i Ornsberg, tel. 08-19 64 00 lamnar rabatt p& bade
arbetskostnad (30%) och material (10%), om du visar ditt SPF-
kort. Mer info &ven pa deras hemsida: www.microservice.se



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.sv.se/stockholm
http://www.microservice.se/
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MANDAGAR

Stavgang
Start den 11 januari kI. 10.00.

o

Samling utanfor vardcentralen i Axelsberg for en vandring i
naromradet. Ingen féranmalan, alla ar valkomna.

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

Lite langre vandringar pa olika platser med utgangspunkt »

fran nagon T-banestation. Samling vid T-banan, Axelsberg. T
Tid: senast kl. 10.00,

sista mandagen i manaden i princip,
med start den 25 januari. Darefter
29/2, 4/4, 2/5 och 30/5. Ledare Inger
Kvartoft, tel. 08-97 55 62 eller
070-619 25 77.

Ingen féranmalan, alla ar valkomna.
Ta med matsack.

Gafotboll — ny senioraktivitet med MIK
Onsdag 16/3 blir det sdsongsstart pa Hagerstensasens BP pa
Personnevagen, Lilla planen, kl.10.30. Det kommer ocksa att
finnas majlighet att prova-pa innan. Kontakta Klas Faltstrom,
tel. 070-861 88 82 for mer information. Se &ven mik@eftab.se
Ingen féranmalan, alla ar valkomna.
Har kan du titta p& en video om den nya sporten:
http://www.bbc.com/news/uk-18380173



mailto:mik@eftab.se
http://www.bbc.com/news/uk-18380173

26

fortsattning UTOMHUSAKTIVITETER

TISDAGAR

Boulen startar nar vadret tillater och fortsatter under sommaren.
Information om tidpunkt lamnas pa manadstraffar och pa var
hemsida. Boulebanorna ar belagna bakom vardcentralen i
Axelsberg.

Ledare Marianne Melin,

tel. 08-88 54 66 eller

070-582 12 68.

Ingen féranmaélan, ingen vana
behdvs, alla ar valkomna.

Ta med bouleklot.

Golf (Fortsatt samarbete ar inte helt klart i skrivande stund.
Mer information pa manadstraffar och var hemsida.)

Pa tisdagar kan SPF-medlemmar som tidigare spela pa Tjusta GK
norr om Stockholm. Samling strax fére kl. 10.00.
Greenfee ar 250 kr. (Med greenfeemedlemskap 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.



mailto:sveneric@tjustagolf.se
http://www.tjustagolf.se/
http://www.forsgolf.se/

”Konst och mingel” och annat
pa Kulturhuset Stadsteatern
Det ar i skrivande stund oklart om detta samarbete mellan
distriktet och Kulturhuset kommer att fortsétta.
Mer information kommer att lamnas
p& manadstraffar och pa var %

hemsida, séa fort vi vet nagot. AT

Rabatterade teaterbiljetter pa Stadsteatern och Dramaten
Genom vart ombud far du pa
Stadsteatern ca 15% lagre pris &n
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. Mojlighet finns forstas att bestéalla blljetter
aven till andra pjaser och datum.

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

via e-post:_margareta.regnstrom@bredband.net

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

Ju mer du gldader andra, desto gladare blir du sjalv.



mailto:margareta.regnstrom@bredband.net
http://www.kulturhusetstadsteatern.se/
http://www.dramaten.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
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

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

LR LIVR
SENIORERNA

Tryckt hos trycknu.se

| Redigering och layout: Margareta Regnstrom
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