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VALKOMNA TILL VAREN/SOMMAREN 2017!

Nu gér vi vidare efter att ha firat 50 &r med en hérlig jubileumsfest.
och vi fortsatter med var uppskattade verksamhet, dar friskvard/
halsa och kultur liksom tidigare ar tva hérnstenar Den sociala
gemenskapen far vi pa kdpet. Var ambition &r att alla ska hitta nagot
som passar.

| var provar vi att forlanga manadstraffarna for de som vill stanna
kvar och umgas lite till over ett glas vin. Programmet innehaller nu
ocksa ovanligt manga resor, som vi kan erbjuda genom samarbete
med vara systerforeningar. Nagra aktiviteter fortsatter aven under
sommaren, namligen boule och lunchtraffar liksom golf. Foreningen
har sedan arsskiftet fatt en ny hemsida med ny adress, utformad
enligt en mall som bestamts av forbundet.

8l Vara inomhusaktiviteter ager rum i
4 Axelsbergs seniorboende - om inte
annat anges - med entré fran
Axelsbergs torg 3.

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

Vi fortsatter med tidigaste anmalningsdag till resor och studie-
besok och aven fér de andra aktiviteterna med begransat deltagar-
antal, for att alla ska fa samma chans oavsett postgang. For varen
géller: tidigast 10/1 kl. 09.00 (OBS!). Vissa aktiviteter blir snabbt
fyllda, men plats pa vantelista kan ofta fungera p.g.a. aterbud och
extrainsatta tillfallen. Det ar viktigt att vara betalnings- och
aterbudsregler (se sidan 8) respekteras, for att verksamheten
ska fungera pa basta satt.

God lasning!
kkkkkkkkkkkkkkkkkkhkkkkkkkkhkkkkhkkkhkkkkkkkkkkhkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkx
Medlemsavgiften for 2016, 265 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 (eller langre om du vill stanna
och prata dver ett glas vin till sjalvkostnadspris.) - NYTT!

Lokal: Aulan
Kostnad 50 kronor, inklusive kaffe med dopp, som betalas pa plats.

Fredag 20 januari

RAMELBULIONG~ en musikalisk hylining till Povel Ramel

Det finns en musikskatt vi aldrig far
glémmal Totalt har Povel Ramel skrivit
mer an 900 latar och texter och massor av
dem har blivit klassiker i svensk
musikhistoria. Leif Gellerfalk, sangare,
skadespelare, pianist, tonsattare och

7 entertainer, framfor bade kanda och
okanda latar. En hérlig eftermiddag med
rolig underhallning.

Fredag 17 februari - Arsméte
Ta garna med kallelsen/dagordningen som bifogas programmet.

Efter arsmotet blir det underhallning:
Julian Olin sjunger och berattar om
Gunnar Wiklunds liv.

Med ett stiligt yttre och en djup barytonrdst

knockade Gunnar Wiklund bade publik
och kritiker p& 50-talet. Men hur kom
det sig att jatteidolen mer eller mindre
glémdes bort?

Gott omdéme far man av erfarenhet
och erfarenhet far man av daligt omdéme.




Fredag 24 mars
”’l huvudet pa en gammal landshovding”

En forelasning med Bj6rn Eriksson,

f.d. chef for Tulllverket, Kustbevakningen,
Rikspolisen och landshévding i
Ostergoétland, nu ordférande i
Riksidrottsforbundet.

Bjorn blandar humor och allvar pa sitt
speciella speciella séatt. Fakta blandas
med egna upplevda anekdoter och han
lamnar f& oberdrda.

Fredag 21 april
Monica Bring med den vita
saxofonen. Hon och hennes band
"Svenssons Treooo” kommer
tillbaka - pa mangas begaran -
och spelar och sjunger fér oss
igen.

Fredag 19 maj - varavslutning
Arets véravslutning inleds av Silverkdren som sjunger varvisor

under ledning av Anna Janbéack. Sen serveras vi en landgang med
tva glas vin eller 6l/vatten och kaffe med tarta.

Underhallning av sangaren

Bjorn Hemstad som framfor
”Elvis — ett tidsdokument”
uppbackat av bildspel med bade
foton och rérliga bilder.

Anmalan till Britt-Marie Oquist,
tel: 08-88 58 28 (&ven information).
Kostnad 200 kr, oss tillhanda senast 12/5.




AKTIVITETSMOTEN - 6ppna for alla

Torsdagar kl. 13.00 — ca 14.30
Lokal: Aulan

Torsdag 9 februari
Pa gang i var stadsdel
. .. Marja Kammouna fran Stadsdels-

> - "’}sﬂﬁ forvaltningen informerar.
o

Aktuella fragor ar bl.a. 6verdackningen
2 “. av T-banan, Stjernstroms vag,
qﬂ’/__— —-w= Henriksberg, avloppstunneln, parkering,
_ Remsten o wosomwax  SNOFGjNing pa trottoarer. Var ska vi bo
‘ﬁf@;’-! g 8 \ z som blir éldrf_e? I—_!ur ka_n bevakningen av
Amoloen * %agegérsg;ﬁfy% = aldrefragor forstarkas i
BHATAN Y] pensionarsradet? m.m., m.m.

Torsdag 2 mars kl. 16.00 - Extra aktivitetsmdte
Artsoppa med punsch i Mulu Café, Axelsberg (Hannas café).
Kom in i vdrmen och &t en tallrik varm
artsoppa, med varm punsch, smor,
brod/ost, 6l/vatten och kaffe med kaka.
Anmalan till Britt-Marie Oquist,
tel. 08-88 58 28 (&ven information)
Kostnad 150 kr, oss tillhanda senast
22/2. Begransat antal platser.

Torsdag 9 mars
"NUDA! STOCKHOLM”
Peter Kallviks kommer och berattar och visar bilder fran sin och
Carina Soderbergs bok. Det ar ett
fascinerande praktverk med 100-tals
bilder som visar livet forr i Stockholm
och som jamférs med bilder fran idag.
Har stalls tva foton mot varandra, ett
gammalt mot ett nytt. Skillnaderna kan
vara hapnadsvackande! En trakak ar
ersatt med ett 60-talshus, en kullig
grusgang har blivit en boulevard.




Torsdag 30 mars — Extra aktivitetsmaote
Mannekanguppvisning fran Senior Shop
Inga-Lena Hultman, Sveriges Senior Shop,
kommer och visar den nya varkollektionen
med hjalp av vara egna mannekanger.
Under visningen av kladerna dricker vi en
kopp kaffe med bulle.

Torsdag 6 april
Tom Alandh berattar om sitt liv i filmens varld
Tom Alandh ar Sveriges i sarklass mesta
dokumentarfilmare med nastan 100 produktioner
pa meritlistan. Han har prisbeldnats vid ett otal
tillfallen. Specialist pa att portrattera superkandisar
och helt okédnda manniskor.

Torsdag 11 maj
”Jorden runt pa 80 spel”
Goran Wessberg kaserar om spelandets
charm och risker.
Goran Wessberg ar f.d. universitetslektor,
professor vid lotterifakulteten vid Pekings
universitet och internationell spelexpert.
Vinn en trisslott pa en klurig Tipspromenad.

Véra aktivitetsméten och aterkommande &=
i : Studieférbundet
verksamheter anordnas i samarbete med 'v"”

Hela tiden sker en rad underverk,
men vi dr sa vana vid dem att vi kallar dem vardag.




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

OBS 1! Om du inte har betalat i tid kan din plats ga till nagon
pa vantelista. GI6m 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 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 10/1 kl. 09.00!

Onsdag 18 januari kl. 10.00 — ca 11.30

(preliminért p.g.a. andra aktiviteter i Europahuset)
Europahuset, Regeringsgatan 65, plan 2, Stockholm.
Vad gor EU egentligen?
| Europahuset finns Europaparlamentets informationskontor och EU-
kommissionens representation i Sverige. Har finns infocenter,
utstallningslokal och konferensutrymmen. Vi far en presentation av
EU och fragor som beror EU:s politiska system och beslutsfattande
samt mojlighet att stalla fragor samt hjalp med informationssokning
pa natet. Ingen kostnad.

—
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Onsdag 8 februari kl. 14.00 —ca 16.00
Antligen far vi mojlighet att besoka Julius Hus, ett levande
museum pa Bondegatan 21A, Sédermalm. Bakom fasaden doljer
sig en statlig bostad och en fascinerande slaktkronika. Vi far en
visning hemma hos Julius — Knéckebrodsbagaren, en foraldralos
pojke med bagartalang. Afternoon tea serveras nar vi kommer och
under tiden vi avnjuter te med tillbehor beréttar Julius barnbarnsbarn
Ebba Hedberg historien om Julius och hans hus.

Samling utanfor porten som 6ppnar kl.13.45.
Kostnad: 210 kronor + afternoon teal50 kr, oss tillhanda senast
den 25 januari. Max 20 personer.

Onsdag 15 mars kl. 14.00 - ca 15.00
Cirkus Cirkor, Rotemannavéagen 22 Norsborg (T-bana till Alby).
Cirkus Cirkor startade nar Tilde Bjorfors och nagra artister som
foralskat sig i nycirkusens mojligheter
i Paris bestadmde sig for att
forverkliga sina drommar. 20 ar
senare har miljoner manniskor sett
forestallningar runt om i varlden.
Studiebesoket omfattar filmvisning
med kaffe, information om Cirkus
Cirkor, rundvandring i deras lokaler
och information om deras olika
verksamheter.
Kostnad: 60 kronor, oss tillhanda senast den 1 mars.
Max 20 personer

Onsdag 5 april kl. 10.00 —ca 12.00
Sjofartsverket, Slussgatan 11, Stdertélje (Pendel till Sodertélje C).
Sodertalje kanal har nordens stoérsta sluss for fartyg och binder
samman Malaren med Ostersjon
Vid besoket far vi ett foredrag om Sjofartverkets verksamhet ...

s
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fortsattning STUDIEBESOK

... och rundvandring i huset samt
information om ”Malarprojektet”, ett
omfattande projekt som genomfors
for en sékrare och mer tillganglig
sjofart genom Sddertélje kanal och
pa Malaren. (Lunch pa narbelagen
restaurang kan bestallas i samband

' med anmalan.)
Ingen kostnad. Max 18 personer.

Onsdag 19 april kl. 13.00 —ca 14.30

Anders Hansers kulturbiograf, Kommenddrsgatan 28, Stockholm.
Anders Hanser har erhdllit manga beléningar for sin garning och fick
bl.a. H.M. Konungens medalj 2014. Efter 30 ar vid Kommendors-
gatan kommer nu verksamheten att flytta ut och fortsattningen ar
oviss. Sa har pa sluttampen far vi nu méjligheten att se filmen
”Blagula 6gon” en magisk film om Sverige till Benny Anderssons
musik och tal av Max von Sydow.

Kostnad 180 kronor
inkl. forfriskningar,

oss tillhanda senast
den 5 april.

Max 30 personer.

Onsdag 10 maj kl. 08.00 — ca 13.00
Fagelsk&dning vid Agestasjon, Stockholmsomradets basta
fagelsjo.

Soren Lindén ar aven denna gang
var kunnige ornitolog och
fardledare. Tank pa att ta med
klader efter vader och en termos
med varm dryck och smérgas
kommer att smaka bra nér vi tar en
paus. Ta garna med kikare! S
Hur vi dker beror pd hur manga deltagare det blir och tillgdngen pa
bilar for ev samakning. Besked om fardsatt meddelas senast i slutet
av april.

Kostnad: 150 kronor oss tillhanda senast den 26 april.

Max 20 personer.
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Tidigaste anmalningsdag for alla resor ar 10/1 kI.09.00!
Nagra av resorna anordnas av vara systerforeningar i
Brannkyrka, Fruangen och Hagersten-Liljeholmen, dar vara
medlemmar ocksa ar valkomna. Anmalan och betalning
gors da till respektive forening enligt nedan.

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

Onsdagen den 8 mars kl. 09.15 —ca 16.30
Konst- och musikresa till Vaxholm —en dag i J.A.G. Ackes
fotspar.
Den fargstarke J.A.G. Acke var en av vara stora konstnarer kring
forra sekelskiftet. Gift med Zacharias Topelius dotter Eja (&ven hon
konstnar) och bosatt i Villa Akleja, Vaxholm. Dagen bérjar med att
Linnéa Sallay, auktoriserad Stockholmsguide, sdngerska och
violinist, guidar oss pa bussresan ut till Vaxholm, dar vi besoker K-
markta Villa Akleja. Dar bor nu Claes Moser med hustru Sanna och
val framme valkomnas vi med kaffe och smoérgas/kaka.
Vi samlas i ateljén dar Claes berattar otroligt fangslande om Ackes
liv och hans konst. Claes har samlat pa Ackes konst i manga ar och
nu har "konsten hittat hem”. Har finns ocksa en unik samling konst
av Marie Kroyer. Darefter bjuder Linnéa pa en timmes konsert med
sang och musik i ateljén.
Efter en kort farjetur ut till Rind6 ater vi lunch pa restaurang
Batteriet. Resan hem gar den vackra vagen via Varmdo.
Bussresan bdrjar och slutar vid Trekantsvagen i Liljeholmen,
som ligger rakt 6ver lekparken nedanfor T-banan.
Kostnad: 640 kronor, oss tillhanda senast den 15 februari.
Max 49 och minst 37 personer.
Anmalan till gors till Ann Falk, tel. 08-97 26 62 (aven for mer
information) eller pa lista vid manadstraffar i man av plats.

Vart du @n gar, oavsett vddret,
ta alltid med dig ditt eget solsken.
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fortsattning RESOR

Onsdagen den 3 maj kI.09.30 —ca 16.30
Saltsjobaden & Solsidan med Linnéa Sallay
(SPF Brannkyrka och Reseskaparna)
En lovordad utflykt i vacker skargardsmiljo dar Linnéa Sallay
presenterar sin hembygd pa ett personligt satt. Vi far uppleva Knut
Wallenbergs parla fran 1889 med intressant historik. Vi tittar pa
kulturhistoriska platser, vacker arkitektur varvat med lite lattsamt
skvaller. Vi lar oss mer om alla konstnarer, arkitekter, musiker som
drogs hit. Vi stannar for fika i det gamla stationshuset och far en
guidad visning av Griinewaldvillan. Lunch serveras pa Plyms krog.
Linnea avrundar dagen med konsert i Uppenbarelsekyrkan, ritad av
Ferdinand Boberg och smyckad av bl.a. Carl Milles.
Bussresan bdrjar och slutar i Cityterminalen.
Kostnad 690 kronor.
Betalas senast den 19 april till pg 486 67 43-0.
Anmalan gors till Kerstin Hedman (aven for information)
kerstin_hedman@hotmail.com eller tel. 073-331 12 48.
Sista anmalningsdag 3 april.

Lordagen den 27 maj kl. 08.15- ca 17.00
Bussresa till Trosa och Tullgarn
(SPF Fruangen)
F&lj med pa en harlig varresa till det idylliska "varldens ande”. Den
forsta anhalten ar hembygdsgarden i Vagnharad dar vi far kaffe och
bulle. Darefter beger vi oss till den Kungliga vantsalen dar vi far en
guidad visning och hora om tiden da kungligheterna reste med tag
till Tullgarns slott. Farden fortsatter till det vackert belagna Trosa och
det valkanda Bomans Hotell dar dgarfamiljens lek- och
inredningslusta lyser genom alla rum. Efter lunchen fortsatter vi till
Tullgarns Slott for en guidad visning.
Bussresan bdrjar och slutar vid Trekantsvagen i Liljeholmen.
Kostnad: 650 kronor. OBS! Betalas senast den 28 april till SPF
Fruadngens plusgirokonto 53 64 07-0 eller bankgiro 106-3791.
Anmalan gors till Gunvor Gunell, tel. 08-88 37 51 eller
070-668 34 75 (aven for mer information).
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Torsdagen den 1 eller 8 juni beroende pa vaderlek
Besok till Angso nationalpark (SPF Hagersten-Liljeholmen)
Vi tar baten fr&n Strandvagen. P& Angso blir vi métta av en
naturguide som visar 0ss runt pa 6n, dar vi forhoppningsvis far se
manga av de orkidéer som finns pa denna 6, aven andra rara
blomster och fagelsangen inte att forglomma, Angso ar kant for sitt
rika fagelliv. Vi fikar pa utresan och pa hemresan ater de som vill i
cafeterian. Inget hindrar att man har med egen fortaring.

Pris: ca 400 kr (biljett t o r, naturguide, férmiddagsfika). Priset ar
preliminart p.g.a. prishojning den 7 januari. Vi aterkommer med
tider och exakt datum i manadsskiftet april/maj. Se hemsidan:
www.spf.se/hagerstenlilieholmen.

Intresseanmalan gors till Gull-Britt Larsson, tel. 070-778 59 51
senast 15 maj. Begransat deltagarantal.

Lordagen den 19 auqusti kl. 08.00 — ca 17.00
Tradgardsresa till Linnés Hammarby och Enkopings tradgardar
Vid ankomsten till Hammarby serveras kaffe och smérgas. Carl von
Linné kopte garden 1758 som en tillflykt fran Uppsalas osunda miljo.
Har speglas Linnés privatliv och hans vetenskapliga géarning. Vi
besoker bade den fantastiska tradgarden samt hans bevarade
boningshus.

Darefter tar bussen oss vidare till Enkdping déar vi ater lunch. Ett
"minitag” tar oss sedan runt de flesta av Enkopings parker. En guide
foljer med och berattar bade om parker och lite om stadens historia.
Bussresan startar och slutar vid Trekantsvégen i Liljeholmen.
Kostnad: 590 kronor, oss tillhanda senast den 20 juni.

Max 49 och minst 37 personer.

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

Andra mojligheter om du vill ut och resa.

Reseskaparna och andra erbjuder resor med SPF-rabatt, dar féreningarna
kan boka platser. Bifogat finns ett informationsblad om resor till

Mallorca 22 - 28/9 och till Toscana 10 - 17/10, dar var férening har bokat
platser. Mer information finns i informationsbladet och p& var hemsida.
Anmalan gors till Ann Falk tel. 08-97 26 62. Tidig anmalan rekommenderas
(dock tidigast 10/1), 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.

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



http://www.spf.se/hagerstenliljeholmen
http://www.reseskaparna.se/
http://www.spfseniorerna.se/
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Kalendarium varen/sommaren 2017
Understrykning innebar aktivitet som aterkommer varje vecka.

Dag/start Aktivitet Sid
Mandagar 9/1 Stavgangen startar 26
Mandagar 16/1 Vavningen startar 16
Onsdag 18/1 Studiebesdk Europahuset 8

Torsdag 19/1 Bokcirkeln startar 20
Fredag 20/1 Manadstraff Ramelbuljong 4

Mandagar 23/1 Zumban startar 16
Tisdag 24/1 Sallskap pa museum Lilievalchs 23
Torsdagar 26/1 Seniorgymnastik torsdagar bérjar 18
Torsdagar 26/1 Jichu Gong startar 18
Sondag 29/1 Berattarkaféet 22
Mandag 30/1 Langvandring 26
Tisdagar 31/1 Lattgympan startar 17
Tisdagar 31/1 Seniorgymnastik tisdagar startar 17
Onsdagar 1/2 Hovdingagardens Datacafé startar 21
Fredag 3/2 Lunchtraff 22
Mandag 6/2 Aldrecentrum Marknadsforing 15
Tisdagar 7/2 Frigbrande dans startar 17
Tisdag 7/2 "Forsok inte lura mig” startar 20
Onsdag 8/2 Studiebestk Julius hus 9

Torsdag 9/2 Aktivitetsmote Stadsdelsnamnden 6

Torsdag 16/2 Bokcirkel 20
Torsdag 16/2 Keramikkursen startar 21
Fredagar 17/2 Silverkdren startar 19
Fredag 17/2 Arsméte/Manadstraff Gunnar Wiklund 4

Sondag 19/2 Sallskap pa teater Figaros brollop 24
Tisdag 21/2 "Forsok inte lura mig” 20
Méandag 27/2 Langvandring 26
Torsdag 2/3 Extra aktivitetsméte Artsoppa/punsch 6

Fredag 3/3 Lunchtraff 22
Mandag 6/3 Aldrecentrum Ensamhet 15
Tisdag 7/3 "Forsok inte lura mig” 20
Tisdag 7/3 Sallskap pa museum Spritmuseum 23
Onsdag 8/3 Resa till Vaxholm 11
Torsdag 9/3 Aktivitetsmdte NUDA! Stockholm 6

Onsdag 15/3 Studiebesok Cirkus Cirkor 9

Torsdag 16/3 Bokcirkel 20
Torsdag 16/3 Keramikkurs 21
Onsdag 22/3 Smyckestillverkning 21
Fredag 24/3 Manadstraff Bjorn Eriksson 5

Mandag 27/3 Langvandring 26
Torsdag 30/3 Extra aktivitetsmote Senior Shop 7
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Datum Aktivitet Sid
Tisdagar XX Boule startar 26
Tisdagar Golf, Tjusta GK (jamna veckor) 27
Onsdagar XX Géfotboll startar 27
Torsdagar Golf, Fors Golf 27
Lordag 1/4 Sallskap pa teater Forsokskaninerna 24
Onsdag 5/4 Studiebesok Sjofartsverket 9-10
Torsdag 6/4 Aktivitetsmote Tom Alandh 7
Fredag 7/4 Lunchtraff 22
Tisdag 18/4 Pubafton 22
Onsdag 19/4 Anders Hanser-bio Blagula 6gon 10
Torsdag 20/4 Bokcirkel 20
Fredag 21/4 Manadstraff Monica Bring 5
Mandag 24/4 Langvandring 26
Tisdag 25/4 Sallskap pa museum Waldemarsudde 23
Onsdag 26/4 Café Opera 25
Onsdag 3/5 Resa till Saltsjobaden/Solsidan (B) 12
Fredag 5/5 Lunchtraff 22
Onsdag 10/5 Fégelskadning Agestasjon 10
Torsdag 11/5 Aktivitetsmote "Jorden runt pa 80 spel” 7
Onsdag 17/5 Pubafton 22
Torsdag 18/5 Bokcirkel 20
Torsdag 18/5 Aldrecentrum Mat for aldre 15
Fredag 19/5 Varavslutning — Manadstraff Elvis 5
Lordag 27/5 Resa till Trosa o Tullgarn (F) 12
Mandag 29/5 Langvandring 26
Torsdag 1/6 (alt 8/6) | Resa till Angso 13
Fredag 2/6 Lunchtraff 22
Fredag 7/7 Sommarlunch 22
Fredag 4/8 Sommarlunch 22
Lordag 19/8 Resa till Linnés Hammarby o Enkdping 13

”Samhallet och de aldre”

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

6/2 Bilder av aldre och aldrande i marknadsféring av
aldreomsorg

6/3 Att leva ensam och kanna sig ensam — hur paverkar det
hjarnans halsa pa lang sikt?
18/5 Mat for ett friskt aldrande

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

SPF-medlem 20 kr. (halva priset). Ta med medlemskortet!
Mer information pa vara manadstraffar/var hemsida och pa

Aldrecentrums hemsida: www.aldrecentrum.se



http://www.aldrecentrum.se/
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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 23/1 kl.
09.30 i Aulan

(15 ganger).

Ledare Miriam Ponce de Leon.
Nya deltagare anmaler sig till Margaretha Ostling,

tel. 070-761 88 44.

Kostnad: 500 kronor/ termin, oss tillhanda senast 30/1.

Vavning

Start den 16/1 kl. 10.00 i vavstugan i
kallarvaningen.
Vi vaver tillsammans. Vavstolar finns.
Max 12 deltagare. Vissa forkunskaper
kravs. Anmalan till: Berit Gyllebrant,
. cirkelledare (&ven information),

s tel. 08-646 10 04 eller 070-588 60 34.
Kostnad: 175 kronor/termin, oss tillhanda
. senast 23/1. Materialkostnad tillkommer.

Trana hjart- lungraddning hemma
? Foreningens docka for att trana hjart-
, lungraddning kan lanas gratis ihop med en
ﬂH video som beskriver hur man gor.
Kontakta Inger Kvartoft tel. 08-97 55 62.
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TISDAGAR

Frigorande dans,
dansen som ar din
egen dans. Start den
7/2 kI.11.00 i Aulan.
Ledare Birgitta
Lennartsson, tel.
070-342 28 81.
Kostnad: 125 kronor/
termin, oss tillhanda
senast 14/2.

Lattgympa

Lattare gymnastik for seniorer med hjalp av en stol.
Gymnastiken tar extra
hansyn till rygg, leder och
muskler. Den innehaller
aven balansoévningar. :
Start den 31/1 ] § ®
k. 09.30 i Aulan. e ‘ ‘ | &
Ledare Margaretha Ostling, : hi ‘ 0l : s
tel. 070-761 88 44. .

Kostnad: 250 kronor/ termin, oss tillhanda senast 7/2.

Seniorgymnastik
med start den 31/1 k1.13.30 i Aulan.
Ta med liggunderlag.
Ledare Margaretha
Ostling,

tel. 070-761 88 44.
Kostnad: 250 kronor/
termin, oss tillhanda
senast 7/2.

Det ar bara i lexikon som Io6n kommer fére moéda.
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Seniorgymnastik tisdag och torsdag:
Kostnad: 350 kronor/termin, oss tillhanda senast 2/2.

Seniorgymnastik + Jichu Gong (alt. lattgympa):
Kostnad: 350 kronor/termin, oss tillhanda senast 2/2.

Seniorgymnastik tisdag och torsdaqg + Jichu Gonqg:
Kostnad: 500 kronor/termin, oss tillhanda senast 2/2.

TORSDAGAR

Seniorgymnastik
Start den 26/1 kl. 09.30 i Aulan.
For mer information: Se under tisdagar.

Medicinsk Qigong enligt Biyunmetoden, Jichu Gong

Start den 26/1 kl. 10.30 i Aulan.

Ledare Marianne Eckerstrom, tel. 08-97 19 63 eller 070-756 83 53.
Kostnad: 250 kronor/termin, oss tillhanda senast 2/2.
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FREDAGAR

Silverkéren

Silverkéren ar en blandad
kor som startade 2008
och den har idag 11
medlemmar. Koren leds
av Anna Janback och
repeterar varje fredag

kl. 10.00 — 12.00 i Lilla
samlingssalen med start
den 17/2 (ca 10 ganger). ¢ 2
Fler sangare &r valkomna. Kom garna och Iyssna pa koren nar vi
repeterar, innan du bestammer dig for att vara med. Ar du
intresserad av att bli medlem i kéren sa ta kontakt med Anna, tel.
073-998 44 87 eller annajanback@gmail.com.

Kostnad: 750 kronor/termin, oss tillhanda senast 24/2.

Gratis gym for pensionéarer

| Fruangsgarden, G:a Sodertaljevagen 5, finns en traningslokal,
som kan utnyttjas gratis. Traningsapparater finns som pa andra
gym, men lokalen &r inte s& "flashig" och utan musik. Oppettider
ar kl. 07.00 - 11.30, mandag - fredag.
Omkladningsrum, dusch och bastu
finns liksom en kiosk, ett café och
aven en restaurang. For att f 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 \
Bob Reinders, tel. 08-740 14 34 f6r mer information. g”“" "%
Start efter helgerna. Se dven hemsidan www.ptks.se. 5



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

STUDIECIRKLAR

Anmalan till cirklarna gors till studieombudet Gunnar Carlsson,
: tel. 070-674 24 88 (aven for mer information).
: OBS! anmalan tidigast 10/1 kI. 09.00.

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

Bokcirkel
Ar du intresserad av att lasa och tycker om att diskutera vad du last?
| host startar vi med att 1&sa Ljuset vi inte ser av Anthony Doerr.

ﬂ Start torsdag 19/1 kl. 14.00. Lokal: Tarnan.
TR Ovriga datum: 16/2, 16/3, 20/4 och 18/5.

TI0e g Ledare: Gunilla Schéldstrom, tel. 08-464 79 30.
" E

Aol Deltagarna betalar sina egna bocker eller 1anar pa
e ' bibliotek.
Kostnad: 100 kronor, oss tillhanda senast 26/1
+ eventuella bécker. Max 12 deltagare.

”Forsok inte lura mig”

En studiecirkel om hur vi aldre kan skydda oss mot
bedragerier.(En repris pa hdstens uppskattade cirkel, som nu ocksa
har prisbelénats i European Crime Prevention Award.)

Vi utgar fran korta filmer med fallbeskrivningar och diskuterar dessa
utifran egna erfarenheter och de kunskaper som cirkelledarna
inh&mtat vid en utbildning i polisens regi. Vi genomfér &ven egna
praktiska dvningar, for att lara oss kdnna igen situationer, dar vi kan
utsattas for bedrageriférsok och hur vi kan agera for att undvika att
bli lurade. Datum: 7/2, 21/2 och 7/3 kI.15.00 — 16.30 Lokal: Aulan
Ledare: Anne-Marie Bergstrém och
Gunnar Carlsson.

Kostnad: 100 kronor (inkl. fika och
kursmaterial), oss tillhanda senast 14/2.
Max 10 deltagare

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

Smyckestillverkning
Onsdagen den 22 mars mellan kl. 14-17 traffas vi i aulan i
Axelsberg och gor ett eget smycke eller tva.

Ledare: Lubica Ritzl, som tidigare lart oss bade smyckestlllverknlng
och tovning. &

Kostnad 100 kr plus material-
kostnad ca 70 kr, som betalas
kontant pa plats.

Anmalan till Britt-Marie Oquist,
tel. 08-88 58 28, aven for mer
information.

Data

Hovdingagardens Datacafé, som startade i hostas, fortsatter i
var. Traffarna ar kostnadsfria och 6ppna for alla. Har kan du lara dig
mer om surfplattor, mobiler och datoranvandning. Ibland ar det
foreldasningar i samarbete med Vuxenskolan.

Tid: onsdagar kl.11.00- ca 12.30 (utom vid skollov).

Adressen ar Erik Segersélls vag 32 (vid Aspuddens skola)

Forsta traffen blir 1/2. Ett forslag for traffen ar att deltagarna tar
med sig gamla foton och sina smartphones. Vi tar bilder och visar
hur man kan skicka dem. Kontakt: Michael Eyre mejl:
2016hdc@gmail.com eller tel 070-670 41 85.

—


mailto:2016hdc@gmail.com
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fortséattning OVRIGT — INOMHUS

| Studieférbundet Vuxenskolans folder med
'm hostens rabatterade forelasningar och cirklar, som
bifogas detta program, finns aven kurser om data
i olika former: (t.ex. "Kom igang” med din smartphone/laptop eller
iPhone/iPad och appar). For mer information ring tel. 08-679 03 70 eller
ga in pa deras hemsida. www.sv.se/stockholm

Valkommen till Berattarkaféet!
Kom och beratta dina historier eller lyssna pa andras, framfor allt
ska vi trivas tillsammans! 20 kr i entréavgift. Sen betalar du bara
vad du bestéller in. Plats: Mulu Café, Axelsberg (Hannas café)
Tid: 29/1 2017 kl 15-17. Arrang6rer. Hanna Raimondi
och Kerttu Jokela, tel. 073-963 03 97.

Lunchtréffar
Foreningens lunchtraffar pa fredagar fortsatter aven under varen
och sommaren. De som har lust att ata lunch tillsammans traffas
forsta gangen fredag 3/2. Ovriga
datum: 3/3, 7/4 5/5, 2/6 7/7 och
4/8.
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
foreningens hemsida. Krogen &r alltid hemlig utom vid
”sommarluncherna” 7/7 och 4/8. Da bestammer vi krog
tillsammans nar vi traffas kl. 12.30. OBS! Andrad tid.

Pubafton
Tva ganger under véren, tlsdag 18/4 och onsdag 17/5 vid
19-tiden, ses vi som tidigare pa Villa
Fridhem vid Malarhdjdens T-bane-
station. Vi tar en 0l eller ett glas vin
tillsammans i all enkelhet — och
kanske en bit mat for den som vill.
Ingen féranmalan, alla ar valkomna.



http://www.sv.se/stockholm
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Sallskap pa museum
Inga guidade turer, ingen foranmalan, alla valkomna.
Vi traffas vid Axelsbergs tunnelbana kl.11.55, OBS tiden!

a Tisdag 24/1 Liljevalchs varsalong (entré 40 kr)
P g a ombyggnad visas aven 2017 ars varsalong i city —
Malmskillnadsgatan 32.

a Tisdag 7/3 Spritmuseet, Galarskjulen, Djurgardsvagen 38
(entré 80 kr)

i ”Egentligheter” — en utstallning
: av forfattaren Lena Andersson
55 . och konstnaren Dan Wolgers. |
. tatt samarbete har de stallt sina
respektive fardigheter till den
andres férfogande.

o) Tlsdag 25/4 Waldemarsudde (entré 100 kr)

i 3y "En sagolik skola — Folkskolan
\' 175 ar”
En mangd kulturskatter fran forra
i~ sekelskiftets lasebdcker,
P, jultidningar och barnbiblioteket
Saga — Sveriges storsta
lasesatsning nagonsin.

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

Vdnskap dr som ett bankkonto: Man kan inte ta ut
gang pa gang utan att sdtta in nagot.
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Séllskap pa teater

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

Anmalan till Margareta Regnstrém, tel. 070-600 64 69,

tidigast 10/1 kI.09.00 men senast 27/1.

Kostnad 340 kronor, inklusive kaffe och kaka i pausen,
foreningen tillhanda senast 1/2. (Se sid 3 for plus- o bankgiro).
OBS: Aterbetalas ej vid ev aterbud!

Max 15 personer.

o Sondag 19/2 kl1.16.00 ”"Figaros
brollop” av Beaumarchais.

Pjasen ar forlaga till Mozarts alskade
opera med samma namn och har dven
kallats "Den galna dagen”. Nyskriven
musik varvas med tolkningar av Mozarts
orhangen och forestallningen ar en fest
for alla sinnen. | rollerna bl.a. Erik Stern,
Tova Magnusson, Tanja Lorentzon och Andreas T Olsson.

o Lordag 1/4 k1.18.00 "Forsokskaninerna”
av Marie-Louise Ekman med musik av
Benny Andersson.

Det har ar den sista och fristdende delen i en
trilogi om moderns alderdom. Det &r en sorts
dromspel om vad som sker i verkligheten och vad som
sker inne i moderns huvud, nar hon nu hamnat pa ett
demensboende. Den har samma drastiska tilltal som de tidigare
delarna "Gackanden” och "Ddédspatrullen”. Modern spelas har liksom
tidigare av Marie Goransson och fadern av Orjan Ramberg.

Gor inte samma misstag tva ganger,
savida det inte Iénar sig.
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Rabatterade teaterbiljetter pa Stadsteatern och Dramaten
Genom vart ombud far du pa Stadsteatern ca 15% lagre pris an
teaterns pensionéarspris (aven 6vriga 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. 24, ”Sallskap pa teater”.)

o Du som har en e-postadress kan anmala
dig att vara med pa en sandlista. D& far du ’ !
erbjudanden till vissa utvalda forestallningar dar reservatloner gjorts.
Mojlighet finns forstas att bestélla biljetter aven till andra pjaser och
datum.

Kontakta Margareta Regnstrém, tel. 070-600 64 69, 08-97 45 35
eller via e-post;_margareta.regnstrom@gmail.com.

Titta garna i teatrarnas program eller ga in pa deras hemsidor
www.Kkulturhusetstadsteatern.se respektive www.dramaten.se

Café Opera
Onsdag 26/4 kl. 15 - 17 blir det

"mingel” for alla SPF-medlemmar.
Priset ar 100 kr for ett glas vin
och underhallning. Ingen
foranmalan.

Traffpunkt SPF - P
Distriktet planerar att fortsatta med sina Traffpunkter pa

Kulturhuset, Berwaldhallen och Tekniska museet under varen,
men i skrivande stund finns inga konkreta detaljer om evenemang.

Vi aterkommer med information pa manadstraffar och pa var
hemsida sa snart vi vet nagot.

Jag vill mycket som jag helst skulle vilja att jag inte ville.



mailto:margareta.regnstrom@gmail.com
http://www.kulturhusetstadsteatern.se/
http://www.dramaten.se/

26
UTOMHUSAKTIVITETER
MANDAGAR

Stavgang
Start den 9/1 kl. 10.00.

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

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

Lite langre vandringar pa olika platser med utgangspunkt
fran ndgon T-banestation. Samling vid T-banan, Axelsberg.
Tid: senast kl. 10.00,
sista mandagen i manaden med start
den 30/1. Darefter 27/2, 27/3, 24/4
och 29/5.

Ledare Inger Kvartoft, tel. 08-97 55
62 eller 070-619 25 77.

Ingen féranmalan, alla ar valkomna.
Ta med matsack.

TISDAGAR

Boulen startar nar vadret tillater och fortséatter under
sommaren. Information om tidpunkt
lamnas pa manadstréaffar och pa
féreningens hemsida.

Boulebanorna ar belagna bakom
vardcentralen i Axelsberg.

Tid: kl. 10.30.

Ledare Lena Jacobsson,

tel. 070-301 54 69.

Ingen féranmalan, ingen vana behdovs,
alla &r valkomna. Ta med bouleklot.
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Géfotboll i samarbete med MIK
Platsen ar Hagerstensasens BP pa Personnevagen, Lilla planen.
Sasongstart nar vadret tillater. Ingen féranmalan, alla ar valkomna.
Det kommer att finnas mojlighet att prova pa.

Har kan du titta p& en video om den nya sporten:
http://www.bbc.com/news/uk-18380173

Mer information pa Facebooksidan
https://www.facebook.com/MIK-G&-200910603700283
Kontaktperson: Klas Faltstrém, MIK fotboll, tel. 070-861 88 82

Golf i samarbete med Tjusta GK och Fors Golf

Pa tisdagar jamna veckor kan SPF-medlemmar som tidigare spela
pa Tjusta GK norr om Stockholm. Samling strax fore
kl. 10.00. Greenfee ar 250 kr. (Med greenfee-
medlemskap for 499 kr far du rabatt och betalar
endast 200 kr.) Anmalan senast kl. 14.00 mandagen
fore till klubben pa tel. 08-591 441 70 (aven info) eller
e-post: klubben@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 &r 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 info@forsgolf.se

eller av Michaela Frostad Askergren pa tel. 08-500 268 70.

Det dr dyrt att leva,
men i priset ingdr en resa runt solen varje ar



mailto:klubben@tjustagolf.se
http://www.tjustagolf.se/
http://www.forsgolf.se/
mailto:info@forsgolf.se
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NY HEMSIDA

Forbundet har bytt hemsidesleverant6r och det innebar att var
forening sedan arsskiftet har fatt en ny hemsida, utformad enligt
den mall som bestamts av forbundet.

Var nya adress ar www.spfseniorerna.se/malarhojdenhagersten.

Hemsidan ser nu helt annorlunda ut, med en forstasida dar det inte
finns utrymme for s& mycket text fran var férening, utan nastan mer
fran forbundet. Man far klicka sig fram via menyn i ovankant for mer
foreningsinformation. En fordel ar att hemsidan ska ga lika bra att
lasa pa platta och i mobil som péa dator.

Rapporterna under "Minnesbilder” pa var gamla hemsida, som
den sag ut nar den stangdes ner i november, ar fortfarande
atkomliga genom en lank: http://spf-forening.se/malarhojden/.

Dar finns ju alla rapporterna fran vara aktiviteter mellan 2008 och
november 2016, som det kan vara intressant att titta pa.

Styrelsen i SPF Seniorerna Malarh6jden-Hagersten

M b N4
Bakre raden fran vanster Ann Falk, Birgitta Airas, ordférande Rolf
Lindquist, Vivian Johansson och Ulla Lundstrom. Framre raden fran

vanster Anne-Marie Bergstréom, Margareta Regnstrom och Britt-
Marie Oquist. Infalld Gunnar Carlsson.

Tryckt hos trycknu.se
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