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Ordférande Lars-Ake Hovén 070-579 96 04
lahoven@outlook.com

Vice ordf, webbredaktdr Margareta Regnstrom 070-600 64 69
margareta.regnstrom@gmail.com

Kassor Birgitta Airas 070-888 55 07
birgitta.airas@comhem.se

Sekreterare Vivian Johansson 070-399 1071
vivianjohansson@hotmail.com

Vice sekreterare, reseombud Ann Falk 073-444 45 17
ann.m.falk@gmail.com

Medlemssekreterare Ulla Lundstrom 08-556 350 03
ulla.m.lundstrom@telia.com

Klubbmastare Britt-Marie Oquist 08-88 58 28
brittmarie.oquist@gmail.com

Studieombud, trafikombud Gunnar Carlsson 070-674 24 88
carlsson.gu@telia.com

Studieombud, teknikansvarig Borje Granath 073-030 40 88
granathenator@gmail.com

Valberedningens ordférande Margaretha Ostling 070-761 88 44
margaretha.ostling@hotmail.com

Kontaktombud anhérigfragor Birgitta Airas (se ovan)

SPF Seniorerna Distriktskansli 9.30-16.00 08-720 77 30

SPF Seniorerna Forbundskansli 9.00-16.00 08-692 32 50
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Véallkommna ¢l hosten 20991

Vi atergar till att presentera vara aktiviteter under samlingsrubriker
har i programmet, men kombinerat med kronologisk presentation
och fargmarkering for att underlatta for er att hitta det ni ar
intresserade av.

Vi fortsatter med vara verksamheter, dar friskvard/halsa och kultur
liksom tidigare ar tva hornstenar. Den sociala gemenskapen far vi pa
kopet. Seniorhélsan i Axelsberg ger oss nu god hjalp med frisk-
varden. Var ambition ar att alla ska hitta nagot som passar.

Programmet innehaller som vanligt manga inspirerande och
intressanta studiebesdk, resor, traffar och forelasningar, férutom
alla vara aterkommande aktiviteter bade inomhus och utomhus.
Akvarellcirkeln fortsatter vi med. Vi prévar med en Gallerirunda som
komplement till Sallskap pa museum for konstintresserade och med
en cirkel om ny teknik for alla som inte hunnit bli sams med sin
smartphone eller platta annu.

| oktober planeras ocksa en Halloweenfest tillsammans med
seniorboendets trivselrad for gemensam trevnad.

Observera att vi fortsatter med tidigaste anmalningsdag till resor,
studiebestk och de andra aktiviteterna med begransat deltagar-
antal, for att alla ska fa samma chans oavsett postgang.

For hosten galler 28/8 kIl 09.00 (OBS!). | host ar det dock flera
personer som tar emot anmalningarna till studiebesdken under de
forsta dagarna for att undvika telefonkd. Se respektive aktivitet.

Det ar viktigt att alla respekterar vara betalnings- och aterbudsregler
(se sidan 10), for att verksamheten ska fungera pa basta satt.

pu By e, ¥ ' :’-. :
W Q L% Vara inomhusaktiviteter ager rum i

~WLEGAN ey Axelsbergs seniorboende — om inte annat
anges — med entré fran Axelsbergs torg 3.

Aktivitetsmotena och Zumba ar 6ppna for
alla. Tagarna med en van som far se hur
vi har det.



AKTIVITETERNA i KRONOLOGISK ORDNING

Understrykning innebar aktivitet som aterkommer varje vecka.

Dag/start Aktivitet Sid
Mandag 26/8 Langvandring 19
Tisdag Boule fortsétter 19
Mandag 2/9 Promenad/Stavgang startar 18
Mandag 2/9 Vavningen startar 21
Onsdag 4/9 Hovdingagardens datatraff startar 26
Torsdag 5/9 Zumba startar 17
Torsdag 5/9 Qigong startar 17
Torsdag 5/9 Bokcirkel startar 20
Fredag 6/9 Lunchtraff 23
Onsdag 11/9 Hantverksvandring i Gamla Stan 10
Torsdag 12/9 Aktivitetsmote: Brunkeberg 8

Tisdag 17/9 Frigbrande dans startar 16
Tisdag 17/9 Kalevalatraff infor resan i november 15
Tisdag 17/9 Aldrecentrum: Tréning, nring... 27
Onsdag 18/9 Resa: Pomeranshus o Pestskrap 13
Fredag 20/9 6

Lordag 21/9 Gallerirunda 26
Tisdag 24/9 Ny teknik startar 22
Méandag 30/9 Langvandring 19
Tisdag 1/10 Ny teknik 22
Onsdag 2/10 Resa: Tumba Bruk + bilmuseum 14
Torsdag 3/10 Bokcirkel 20
Fredag 4/10 Lunchtraff 23
Tisdag 8/10 Ny teknik 22
Onsdag 9/10 Pubafton/SPF-kvall 23
Torsdag 10/10 Aktivitetsmote: Nobelpriset 8

Sondag 13/10 Sallskap pa teater: Spelman pa taket 25
Tisdag 15/10 Akvarellkurs startar 21
Onsdag 16/10 Sallskap pa museum: Sven Harrys 24

Torsdag 17/10

Fredag 18/10

SPFmingel p4 Odd Fellow 23
h 6

Tisdag 22/10 Akvarellkurs 21
Onsdag 23/10 Studiebesok: Konstgjuteri 11
Onsdag 23/10 Aldrecentrum: Doftsinnet 27




Datum Aktivitet Sid
Torsdag 24/10 Bokcirkel 20
Lordag 26/10 Halloweenfest 5

Mandag 28/10 Langvandring 19
Tisdag 29/10 Akvarellkurs 21
Torsdag 31/10 Keramikkursen startar 22
Onsdag 6/11 Studiebesok: Manniskans resurser 12
Torsdag 7/11 Aktivitetsmote: Metabol hélsa 9

Fredag 8/11 Lunchtraff 23
Soéndag 10/11 Sallskap pa teater: Tolvskillingsoperan 25
Onsdag 13/11 Sallskap pa museum: Livrustkammaren 24
13/11 - 15/11 Resa: Kalevala i Abo 15
Fredag 15/11 7

Onsdag 20/11 Studiebesdk: Operan 12
Torsdag 21/11 Bokcirkel 20
Mandag 25/11 Langvandring 19
Torsdag 28/11 Pubafton/SPF-kvall 23
Onsdag 4/12 Studiebesok: Armémuseum 13
Onsdag 4/12 Aldrecentrum: Den svenska familjen 27
Fredag 6/12 Lunchtraff 23
Onsdag 11/12 Bokcirkel 20
Torsdag 12/12 Aktivitetsmote: Jobs 9

Fredag 20/12 7

23/12 — 26/12 Resa: Selma Spa 15

Lordaqg den 26 oktober kl 17.00

Halloweenfest i Aulan tilsammans med
Seniorhusets Trivselrad.

Valkomstdrink, vin o nagot "laskigt” att ata.
Kaffe med spoktarta.

Underhallning, Halloween-quiz.
| Att ki ut sig &r valfritt.
| Anmalan till Britt-Marie Oquist, tel 070-589 58 28, tidigast 28/8.
Pris 150 kr, oss tillhanda senast 12/10.
|



dnadasmoten .\

Vuxenskolan

Lokal: Aulan fredagar kl 13.00 — ca 16.

Kostnad 50 kronor, inklusive kaffe med dopp.
Betalas pa plats, kontant eller med kort.
Vin kan kopas till sjalvkostnadspris.

FREDAG DEN 20 SEPTEMBER

Monica Sdderberg Original Kapell
Positivt och medryckande med klassisk
swingjazz.

Monica Soderberg (sang), Tommy Ldbel
(klarinett), Kaj Sundblom (piano), Dag
Jelson (gitarr), Stellan Ljung (bas) och
Fredrik Hellberg (trummaor) spelar glad
swingmusik inspirerad av férebilder som
Benny Goodman, Billie Holliday och
Mildred Bailey.

FREDAG DEN 18 OKTOBER

Asa Bergh . -
2 E h ialarti Var f-n dr mina tofflor?

Sangers oa 0(3 musika artISt som Gestaltad hogléisning med doft av teater -

arbeta‘t pa manga av Svenges kryddat med tillhérande sanger

Bernard Shaws Pygmalion

i tolkning av

Asa Bergh

musik- och teaterscener.

Asa framfor en liten teater-
forestéllning fritt fran Pygmalion.
Det ar berattelsen om Eliza och
professor Higgins med tillhbrande
sanger.




FREDAG DEN 15 NOVEMBER

”Tankspriddhet ar en fin egenskap”
Johan Rapp ordférande i "De tankspriddas
Riksforbund” forelaser om tankspriddhet.

| sin forelasning med humoristiska inslag
berattar Johan om vad som hander (och
inte hander) i hjarnan och ger en rad
handfasta tips och strategier, som gor oss
bade effektivare och gladare.

FREDAG DEN 20 DECEMBER

Arets julavslutning borjar i entrén med gloégg och pepparkakor.

Inne i aulan avnjuter vi sen en "landgang” med julens delikatesser.
Till det serveras 6l och vatten. Vin kan kdpas till sjalvkostnadspris.
Darefter ser vi en fargsprakande

Julshow med Octaviakoren.

Efterat dricker vi kaffe med jultarta.

Anmalan till Britt-Marie Oquist, tel 08-88 58 28 (aven information).
Pris 250 kr, oss tillhanda senast 13/12.

Vuxenskolans specialprogram bifogas detta program.
SPF-medlemmar har 10 % i rabatt pa Vuxenskolans kurser. For
mer information: Tel 08-679 03 70 eller www.sv.se/stockholm



http://www.sv.se/stockholm

Bltivitetemoten V.

Vuxenskolan

Oppna for alla - dven icke medlemmatr.
Lokal: Aulan, torsdagar kl 13.00 — ca 14.30.

TORSDAG DEN 12 SEPTEMBER

Politikern och Stockholmskannaren Stella Fare, forfattare till boken
"Brunkeberg — och torget som férsvann” forelaser.

Brunkebergstorg var tidigare en vacker
och livlig plats i stadens hjarta.

Stella gor nedslag i olika
epoker och berattar till
exempel om det hdéga
telefontornet och
telefonisternas arbete dar.

BRUNKEBERG

TORSDAG DEN 10 OKTOBER

”Om Nobelpriset i allmdnhet och
litteraturpriset i synnerhet”

Odd Zschiedrich, tidigare kanslichef vid
Svenska Akademien och verksamhets-
ansvarig vid Nobelbiblioteket och numera
ceremonimastare vid Hovet, berattar om
varldens mest berdmda testamente och dess
upphovsman.

Dessutom berdrs regelverket for Nobelprisen
och hur processen med att utse pristagare gar till. Slutligen blir det
en Oversikt av det speciella litteraturpriset genom tiderna.



TORSDAG DEN 7 NOVEMBER

Lars Bern, teknologie doktor, forfattare och samhéllsdebattér,
forelaser om ”Metabol hidlsa och ohdlsa = om obalanser i
kroppens amnesomsattning”.

De forsta symtomen ar viktokning
och hogt blodsocker, som redan
drabbat drygt 2 miljarder manniskor
i varlden.

Med fragestund om var hélsa.

TORSDAG DEN 12 DECEMBER

Christina Mattsson, kulturhistoriker, berattar om de bada systrarna
Lisbet och Gocken JOBS
konstnérliga bana.

Namnet Jobs ar for de flesta
synonymt med de rikt blommande
tryckta tygerna som sedan 1940-
talet hor till klassikerna i svensk
textilkonst.

Mindre kant ar att de bada
borjade sin konstnérliga
bana som keramiker.

Diplomati d@r konsten att lata ndgon annan fa
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BETALNING/ATERBETALNING och ATERBUD

Anmalan sker till angiven person. Nar anméalan gjorts ska
kosthaden inbetalas till féreningens plusgiro 44 80 07-5 eller
bankgiro 270-9095 och vara oss tillhanda senast tva veckor
fore aktuell aktivitet om inte annat anges.

Ange aktivitet + ditt namn och telefonnummer vid anmalan.

OBS 1! Anmalan ar bindande. Eventuell avanmalan maste goras
senast tva veckor fore aktiviteten om aterbetalning ska ske!

OBS 2! Om du inte har betalat i tid kan din plats ga till nAgon
pa vantelista. GlIom inte att lamna ev aterbud i god tid, om du far
forhinder, for att ge plats for andra.

Manadsmoten betalas pa plats, kontant eller med kort.

Studiebestk Vi

Studieforbundet
Vuxenskolan

Anmalan tidigast 28/8 kil 09.00 till angiven person vid respektive
studiebestk (OBS! inte till Ann Falk som tidigare forran 1/9.)
eller pa lista vid manadsmoten i man av plats.

Fran 1/9: Anmalan och ev aterbud till Ann Falk, tel 08-97 26 62.

ONSDAG DEN 11 SEPTEMBER kil 18.00 — 20.00

Hantverksvandring i Gamla stan

Flera medeltida yrken lever kvar &n i dag i
Gamla stan. Vi gjorde denna vandring for
ett par ar sedan och denna gang far vi
mojlighet att traffa tre andra yrkesutévare,
forhoppningsvis korgmakaren och

perukmakaren samt en till.




Hos varje hantverkare far vi komma in bakom
disken for att se hur de olika yrkena utférs och
stalla fragor om allt mellan himmel och jord.

Under vandringen far vi ocks& héra om Gamla stan
och dess historia, hus och ménniskor.

Vi traffas vid Evert Taubestatyn vid Jarntorget.
Anmalan till Vivian Johansson,

tel 070-399 10 71.

Max 12 personer.

Pris 150 kronor, oss tillhanda senast den 4 september

ONSDAG DEN 23 OKTOBER kIl 17.00 —18.30

Herman Bergmans Konstgjuteri

Adress: Sandsborgsvagen 44 C, Enskede.

Herman Bergmans Konstgjuteri grundades for
over 100 ar sedan. Det ar det storsta och
aldsta konstgjuteriet i Skandinavien. Milles
Poseidon i Géteborg m.fl. andra stora statyer
har gjutits i detta konstgjuteri. Ta pa lampliga
skor och o6bmma klader!

Anmalan till Britt-Marie Oquist,

tel 08-88 58 28.

Max 15 personer.

Pris 170 kronor, oss tillhanda senast den

9 oktober.

Utnyttja din e-postadress!
Om du har en e-postadress kan du fa information fran
féreningen snabbare.

Vill du utnyttja denna mdéjlighet? Meddela da din e-postadress till
var medlemssekreterare Ulla Lundstrom pa adressen
ulla.m.lundstrom@telia.com



mailto:ulla.m.lundstrom@telia.com
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ONSDAG DEN 6 NOVEMBER kI 11.00 —13.00

Forelasning om "Manniskans Resurser”

Bysistorget 4, 1 tr. (T-bana Mariatorget, uppg. Torkel Knutssonsg.)
Boris Aranovich forelaser om hélsa och Alternativ halsovard men
har som allmant mal att vi ska kunna féryngra oss och férebygga
sjukdom sjalva. (Se www.mr-ab.se)

Anmalan till Gunnar Carlsson,

tel 070-674 24 88.

Max 30 personer.

Ingen kostnad.

ONSDAG DEN 20 NOVEMBER Kkl 14.00 — 15.00

Kungliga Operan — Sveriges nationalscen for opera och balett
Adress: Gustav Adolfs torg 2

Fo6lj med och fa en inblick i hur livet
bakom kulisserna ar i dag i detta
vackra och fascinerande operahus.

Vi tittar in bakom scenen, besoker
de kungliga rummen och ser hur en
sufflés arbetar m.m.

Anmalan till Britt-Marie Oquist, tel 08-88 58 28.
Max 30 personer och minst 15.
Pris 225 kronor, oss tillhanda senast den 6 november.

Man skulle nog kunna bli botad frdn sina fel,
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ONSDAG DEN 4 DECEMBER kI 10.00 —ca 11.00

Ny utstallning pa Armémuseum
Adress: Riddargatan 13.

Utstallningen Segerns pris - Narva och Stockholm under stora
nordiska kriget. Vi upplever firandet av segern pa Stockholms gator
och uppgivenheten hos befolkningen nar krigslyckan vande.

| visningen vandrar vi igenom utstéllningens Segerns pris - Narva
1700. Fokus ligger pa hur stockholmarnas liv paverkas av tidens
handelser.

Anmalan till Margareta
Regnstrém, tel 08-97 45 35.
Max 30 personer.

¥ Pris 40 kronor, oss tillhanda
‘ £ senast den 20 november.

cl
[ m—

Reser V.

Vuxenskolan

OBS! Anmalan tidigast 28/8 kI.09.00
till angiven person vid respektive resa.

TISDAG DEN 18 SEPTEMBER Kkl 08.30 — ca 19.30.
Avresa fran Trekantsvagen 9, Lilieholmen.

”Bland Pomeranshus och pestskrap”
En tradgardshistorisk resa med
tradgardsmastare Josephina Wesstrom till
norra Upplands slott och herrgards-

anlaggningar.
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Under en dag far vi félja med pa en resa till Lévstabruks barock-
inspirerade park med drivhus och pomeranshus fran tidigt 1700.

Efter lunchen pa Leufstabruks Wardshus ska vi undersoka den
mest valbevarade engelska parken i Sverige, belagen i Forsmarks
bruk. Via de nordupplandska skogarna landar vi s smaningom i
kokstradgarden i Osterbybruk. Eftermiddagsfika serveras pa
bygdegarden.

Anmalan till Gull-Britt Larsson, Fruangen-Lilieholmen,

tel 08-18 59 51, alt. 070-778 59 51.

Pris 795 kr, som sétts in pa Fruangen-Lilieholmens pg 536407-0
senast den 4/9.

ONSDAG DEN 2 OKTOBER kI 09.30 = ca 15.30.
Avresa fran Trekantsvagen 9, Lilieholmen.

Tumba Bruksmuseum och ”World of Classics Bilmuseum”

Vi borjar med ett besok Tumba
Bruksmuseum dar vi far hora berattas
om livet pa pappersbruket pa den tiden
det begav sig.

historia” samt visning av handpappers-
tillverkning. Vi ater lunch, som tillagas av sasongens ravaror, i
brukets restaurang.

Efter lunchen aker vi och tittar pa lyxiga

”Amerikanare” pa World of Classics” — AP AL
Sveriges stérsta museum med USA-bilar. Mssesim & Sates

Sveriges storsta USA Bilgmuseum

Anmalan till Ann Falk, tel 08-97 26 62.
Max 50 pers.

Pris 560 kronor, oss tillhanda senast den
18 september.
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ONSDAG 13 NOV Kkl 19.30 — FREDAG 15 NOV kI 06.10
Samling i Siljaterminalen, Vartahamnen. Direktbuss nr 76 fran Slussen.

Upplev Kalevala pa Abo svenska teater (matinéférestallning).

Vi kryssar till Abo med Silja Galaxy, dar vi ter en a la carte-middag.
Avstigning i Abo och buss till Radisson Blu, dar vi intar frukost.
Sedan guidad busstur i Abo samt visning av Svenska teatern innan
forestallningen. Efter forestallningen fri tid i Abo. Buffémiddag
ombord pa Baltic Princess pa hemvag.

Anmalan till Gull-Britt Larsson, Fruangen-
Lilieholmen, tel 070-778 59 51

alt. inqul41 @telia.com senast 1/10.

Pris fran 2673 kr beroende pa hyttkategori, som
sétts in pa Fruangen-Lilieholmens pg 536407-0 senast
den 13/10.

Den 17:e sept kl 13.00 kommer representanter fran Kalevala-
sallskapet och beréttar, spelar och sjunger om det finska eposet pa
Park, Gotalandsvagen 181, Liseberg.

Buss 165 fran Lilieholmen eller Farsta, buss 144 fran Gullmarsplan
eller Fruangen via Alvsjo station.

| bada fallen stiger du av vid hallplats Parkudden.

VILL DU RESA BORT | JUL?

En njutningsfull jul pad Selma SPA i Sunne den 23 - 26
december erbjuds i samarbete med Reseskaparna. Pa Selma
SPA, en av Sveriges finaste SPA-anlaggningar, far vi mgjlighet till
bade aktivitet och aterhamtning. lhop med fina jultraditioner umgas
vi och har det trevligt med uppesittarkvall, tomte och god mat fran
ekologiska ravaror. Under resan far vi ocksa moéta uppfinnare,
poeter och forfattare — varmlanningar som starkt paverkat oss och
var historia.

Mer information om resan finner du pa var hemsida
eller pa vara manadsméten.

Anmalan till Ann Falk, tel 08-97 26 62.

Max 35 personer.

Pris 7650 kronor. Bokningsbekréftelse och

inbetalningsavier frn Reseskaparna.



mailto:ingul41@telia.com
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Andra mojligheter om du vill ut och resa.
Olika researrangdrer erbjuder resor med SPF-rabatt.

| var reseparm (som ligger framme pa manadsmotena)
finns alla erbjudanden samlade.

Alternativt kontakta Ann Falk, som ocksa géarna tar emot
forslag pa resor.

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

Friskvard

Frigorande dans - dansen $om &r ¢in egen dans

Tisdagar kl 10.00 (OBS! Ny tid) i Aulan.

Start 17/9,10 ganger.
Pris 125 kr,
oss tillhanda senast 24/9.

Ledare/anmalan:
Birgitta Lennartsson,
tel 070-342 28 81.

Om du kan skilja pd goda rad och daliga rad,



http://www.spfseniorerna.se/
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2umba Geld

OBS! Oppet for alla — aven icke medlemmar.
Ett specialanpassat danspass for seniorer med glad varlds- och
latinomusik.

Torsdagar kl 9.30 i Aulan.
Start 5/9, 15 ganger.

Pris 500 kr for medlemmar,
650 kr for ovriga,
oss tillhanda senast 12/9.

Ledare: Karina Pietrzak, tel 070-762 84 56.
Kontaktperson/anmalan: Berit Sandelius, tel 072-516 00 44.

ledicinsk Qigong enligt Biyunmetoden,
Jichu Gong

Torsdagar kl 10.45 i Aulan.
Start 5/9, 15 ganger.
Pris 200 kr, oss tillhanda
senast 26/9.

Ledare/anmalan:
Britt-Inger Lindgren,
tel 073-057 24 14.

Det finns ett helvete - att vara ensam.
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Seniorhélsans friskvardsaktiviteter
Alltid gratis for seniorer

Axelsbergs aktivitetscenter, Aulan

Mandagar kl 09.30 - 10.30: Seniorgympa start 26/8

kl 11.00 - 11.45: Lattgympa start 26/8
Tisdagar kI 11.30 - 13.30: Intern. seniordans start 1/10 (10 ggr)
Onsdagar kl 09.30 - 10.30: Cirkeltraning start 4/9

kl 13.00 - 14.00: Mediyoga

kl 14.30 - 15.30: Danspass start16.10
Fredagar kI 09.00 - 10.00: Seniorgympa start 30/8

kl 10.15 - 10.45: Balans o rorlighet start 30/8

Kontaktperson: Tove Bengtsson-Bok, tel 08-508 23 528.

3k 3k 3 3k 3%k 3k 3k 3k 3k 3k 3k %k 3k 3k 3k 3k 5k 3k 3k %k %k %k k sk sk kkk

Fruangsgarden, G:a Sodertéljevagen 5

Gym med traningsapparater.

Oppettider &r kl. 07.00 - 11.30, mandag - fredag.

Omkladningsrum, dusch och bastu finns liksom en kiosk, ett café och
aven en restaurang.

OBS! Du maste forst fa en introduktion via Seniorhalsan.
Kontaktperson: Lena Forsberg, tel 08-508 23 672.

Promenad | Stavgang

|

Mandagar (utom 30/9, 28/10 och

25/11, da det ar langvandring)

| OBS! Nygammal dag o tid.

Start den 2/9 kI 10.00.

Samling utanfor vardcentralen i

AN AR Axelsberg for en promenad med eller
B - utan stavar i naromradet.

Kan avslutas med fika fér dem som vill.

Ingen féranmalan.

Kontaktperson: Margareta Regnstrom, tel 070-600 64 69.

En garanti dr ett 16fte om reparation

av de delar som inte kan gd sénder-.
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Langvandringar (Utflylder med SL och €l fots)

Lite langre vandringar pé olika platser med 4
utgdngspunkt frAn nagon T-banestation. Samling vid T
T-banan, Axelsberg. Tid: senast kl 10.00. .

' Sista mandagen i manaden
med start den 26/8.
Darefter 30/9, 28/10 och 25/11.

Ledare: Mailis Malmquist,
~  tel 073-996 43 93 och
Margaretha Ostling,

tel 070-761 88 44.

Ingen féranmalan. Ta med matsack.

Bowla

Tisdagar kl 10.30 pa boulebanorna som ar belagna bakom
vardcentralen i Axelsberg.

Boulen fortsatter sa lange
vadret tillater.

Ingen féranmalan,
ingen vana behdvs.
Ta med bouleklot.

Kontaktperson: Lena Jakobsson, tel 070-301 54 69.

Tennis
Du som har spelat ett par ar:
Valkommen till Pensiondrernas Tennisklubb (PTK) g"‘“"'"gé
i Milarhdjdens Tennisklubb. ) 4
Kontakta Jan Edling, tel 08-646 97 36 eller
Bob Reinders, tel 08-740 14 34 for mer information.
Start 1/9. Se dven hemsidan www.ptks.se.



http://www.ptks.se/
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udiecindar T

Studieforbundet
Vuxenskolan

Anmalan till cirklarna utom vavning gors till studieombudet
Borje Granath, tel 073-030 40 88. For information kontakta
cirkelledarna.

OBS! anmalan tidigast 28/8 kI 09.00.

Studieforbundet
Vuxenskolan

Vi samarbetar med Studieforbundet Vuxenskolan (SV) gallande
kulturprogram vid manadsmoten och aktivitetsméten samt
studiebesok, studiecirklar och resor m.m.

Nar du anmaler dig till en studiecirkel kommer dina personuppgifter
inkl. personnummer att registreras.

SV foljer reglerna enligt GDPR. Lds mer pa deras hemsida
www.sv.se/om-sv/integritetspolicy.

Rokeirkal

Ar du intresserad av att lasa och tycker om att diskutera vad du last?
| hést startar vi med vinnare av Augustpriset for Arets svenska
fackbok: "Svalten” av Magnus Vasterbro.

Start torsdag 5/9 kl 14.00 i lokalen Tarnan.
Ovriga datum: 3/10, 24/10, 21/11 och 11/12.
Deltagarna betalar sina egna bocker eller 1anar pa
bibliotek.

Max 12 deltagare.

Pris: 100 kronor, oss tillhanda senast 12/9

+ eventuella bocker.

Cirkelledare: Gunilla Schdldstréom, tel 08-464 79 30.


http://www.sv.se/om-sv/integritetspolicy
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Vawvning

Mandagar kIl 10.00 — 13.00 Vavning i Vavstugan i kallarvaningen,
ingdng Kinmanssonsvagen 43.

Start den 2/9.

Vi vaver tillsammans. Vavstolar finns.
OBS! Vissa forkunskaper kravs.
Cirkelledare (anmalan o information):
Vivian Johansson, tel 070-399 10 71.
Pris 450 kr, oss tillhanda senast 9/9.
Materialkostnad tillkommer.

Max 12 deltagare.

Akvarellkurs

Ar du intresserad av maleri och vill utforska vad som hander med
vattnet och pigment pa underlaget? Kanske detta ar nagot for dig.
Vi gar igenom grunderna fran farglara till olika metoder i akvarell-
maleri, men framfor allt malar vi tillsammans och inspireras av
varandra.

Du kan vara nyborjare eller nagon som redan kommit en bit pa
vagen.

Tisdag 15/10, 22/10 och 29/10,

kl 14.00 - 17.00 i Aulan.

Max 5 deltagare.

Deltagarna medtar material som akvarellfarger,
penslar och papper.

Pris 400 kr (inklusive kaffe), oss tillhanda
senast 1/10.

Cirkelledare: Birgit Kurittu,

tel 076-715 47 74, birgitkurittu@hotmail.com for info (mejla garna).

Det har aldrig funnits sd mdnga telefoner
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Ny teknik [ vardagen NYHET

Ta med din smartphone eller surfplatta, iPhone/iPad eller Android
och kom och lar dig anvanda ny teknik som hjalp i din vardag!

Vi gar igenom hur du enkelt kan anvanda funktionerna i din egen

mobil/surfplatta efter ditt eget behov, t.ex:

* hur du haller reda pa dina aktiviteter i
kalendern

* hur du kommunicerar med familjen och
vannerna (messar, skickar bilder, ringer
vanliga samtal och videosamtal éver hela
varlden)

* hur du soker svar pa dina fragor (staller fragor till Google eller Siri)

* hur du anvander reseappar och kartor

* hur du lagrar dokument i molnet etc.

Tisdag 24/9, 1/10 och 8/10 kl 14.00 - 16.00 i Aulan.

Max 10 deltagare.

Pris 250 kr (inkl. kaffe), oss tillhanda senast 10/9.

Cirkelledare: Anneli Clevenrot, tel 076-799 82 36, eller

anneli.clevenrot@gmail.com

Keramikikurs

Prova - eller fortsatt - att dreja med lera hos keramiker Yvonne
Svensson, Lungtorpsvagen 3 i Malarhéjden och bli bekant med
detta underbara material.
‘ - Kursen har tre traffar:

1. Tillverkning: Torsdag 31/10 kl 13 — 16.
2. Glasering: Ca 3 veckor senare

(bestams vid tillverkningen).
3. Analys och hdmtning.
Max 5 deltagare.
Pris 400 kr (inkl. material och kaffe).
Betalas direkt till Yvonne vid forsta traffen.

Ta inte lardom av dina misstag,

o
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Owriga aldtiviteter

Lunehfiraitiar

Foreningens lunchtraffar ager rum forsta fredagen i manaden och
fortsatter hela hosten. De som har lust att &ta lunch tillsammans
traffas vid Axelsbergs T-banestation vid tidpunkt som star angiven
pa anmalningslistan. Forsta gangen ar fredag 6/9. Darefter géller
féljande datum: 4/10, 8/11 och 6/12.

Krogen ar alltid hemlig.
Anmalan sker till:

Margaretha Ostling,

tel 070-761 88 44 eller
Marianne Sehlmark,

tel 070-757 82 89.
Anmalningslista kommer att
finnas pa manadsmotena.
Information kommer ocksa att
finnas pa féreningens hemsida.

Pubatton | SPF-lkvall

Tvéa génger under hésten, onsdag 9/10 och torsdag 28/11 vid
18-tiden, (OBS! Ny tid) ses vi pa Villa Fridhem vid Malarhojdens
T-banestation.

T

Eftersom det visat sig att de flesta
passar pa att ata har vi tidigarelagt
traffarna till hosten.
SPF-medlemmar far 10% rabatt pa
maten dessa kvallar.

Givetvis kan den som vill bara ta
nagot att dricka.

Ingen féranmalan.

Kontaktperson: Margareta Regnstrom, tel 070-600 64 69.

| stdllet for Café Opera

Traditionen fortsdtter med mingel for alla SPF-medlemmar.
Ny plats: Odd Fellow, Vastra Tradgardsgatan 11 A.

Datum: 17 oktober. Ingen féranmalan.

OBS! Ny tid: kl 14.00 — 16.00.




ééﬂﬂ@k@[@ P& MUSEUm

Ingen foranmalan. Samling kl 12:30 i T-banehallen, Liljeholmen
(innanfér sparrarna vid utgdngen mot tvarbanan) for gemensam
resa till aktuellt museum.

Onsdag 16/10 Sven-Harrys
Entré 90 kr. Oppen visning kl 14.00
Nordic Contemporary, ett méte
med den nordiska samtidskonsten.
Storslaget landskapsmaleri, skulptur
och film intar museet tillsammans
med lekfulla installationer.

De fem konstnarerna Petri Ala-Maunus, Finland, Miriam Backstrom,
Sverige, Ragnar Kjartansson, Island, Aurora Reinhard, Finland, Egill
Seaebjornsson, Island arbetar med vitt skilda uttryck och ar
uppmarksammade internationellt och utvalda av Ars Fennicas jury.
Ars Fennica, ett av Nordens storsta pris, delas ut vartannat ar till en
nordisk konstnar som "erkansla for hdgklassigt och personligt
konstnarligt arbete” och tillkénnages i september 2019.

Onsdag 13/11 Livrustkammaren

Fri entré. Introguide (15 min) 13.00 sv, 13.30 eng.
Ny basutstéallning — Monarkins makt under 500 ar.
| Livrustkammaren finns sparen av Sveriges kungliga
historia, fran 1500-talet till i dag. Vapen, rustningar,
drékter och vagnar berattar om h&ndelser och
personer fran 500 ar av svensk, och internationell
historia.

Den nya utstallningen handlar om monarkin — om hur
den har kunnat legitimera sin makt och motivera sin existens. Den
beréattar om k&nda segrar, dramatiska 6gonblick, spektakulara
ceremonier fran Gustav Vasa till nutid men vill ocksa berdra alla
sinnen och vacka nyfikenhet genom interaktiva stationer med dofter,
material och ljud.

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

Tycker du om teater men har ingen att gad med? Da kanske detta &ar
nagot for dig. Vi sitter tillsammans i salongen och fikar i pausen om
mojligt. Vi fortsatter i host med tva pjaser i Stadsteaterns regi men pa
olika stallen. Samling i entrén 30 min. fore forestallning for de som
inte har fatt sin biljett i forvag.

Sondag 13 oktober kil 13.00

Spelman pa taket pa Dansens Hus, Barnhusgatan 14 (premiar
24/8). | rollerna som Tevye och Golde ser vi radarparet Dan Ekborg
och Pia Johansson. Den stora ensemblen innehaller aven ett flertal
dansare, sa det blir bAde sang och dans. Regi: Ronny Danielsson.

Anmalan till: Margareta Regnstrém,
tel 08-97 45 35, tidigast 28/8

men senast 18/9.

Max 19 personer.

Pris for biljett och pausfika 475 kr, oss
tilhanda senast 20/9.

OBS! Aterbetalas ej vid ev aterbud!
*kkkkkkkkkkkkkk

Sondag 10 november kl.16.00 (textad férestallning).
Tolvskillingsoperan pa Folkoperan, Hornsgatan 72 (premiar 11/9)
i regi av Mellika Melouani Melani.

| rollerna Sven Ahlstrom, Maja Rung, Fredrik Lycke, Lennart
Jahkel m.fl, operasangare, burleskartister och orkester.

Tolvskillingsoperan av Bertolt Brecht och Kurt Weill tillnor
musikteaterrepertoarens mest populéra och spelade verk. Det blir
Tolvskllllngsopera med opera pa max!

o v Anmalan till Margareta Regnstrom,
tel 08-97 45 35 tidigast 28/8
men senast 14/10.
Max 23 personer.
Pris for biljett (inte pausfika, eftersom det
inte finns sittplatser i foajén) 400 kr,
oss tillhanda senast 16/10.

OBS! Aterbetalas ej vid ev aterbud!

Foto: Elisabeth Ohlson Wallin
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Gallerirunda pa Séder NYHET

Loérdag 21/9 kl 13.00 — ca 14.30

Vi traffas utanfor sparrarna vid Slussens T-banestation (uppgangen
mitt pa perrongen) och darifran gar vi vidare till nagra gallerier i
narheten, dar vi upplever, kommenterar och tycker till.

Ibland staller galleristen upp och vi far en presentation av
utstéaliningen.

Efter besoken kan de som vill avsluta samvaron med en fika pa
nagot trevligt café.

. B il — . o
- = NS Ansvarig/anmalan till: Diwert
& ﬁ E Fredler, tel 072-565 42 42,
; | . tidigast 28/8 kI.09.00.
Nﬁ Max 12 personer.
, . J Ingen avgift.

Ev dubblering mojlig.
Hovdingagardens datatrait

Kostnadsfria traffar for dig som vill tréna upp
din datorvana. Onsdagar kl 11.00 — 12.30
(ej skollov). Start 4/9.

Erik Segersalls vag 32 vid Aspuddens skola.
Kontaktperson: Figge Ridderstolpe, tel 070-455 532 31.

Veteranringen
Bor du ensam? | sa fall kanske Brannkyrka Veteranring ar nagot for dig?
De erbjuder dig att dagligen ringa till deras telefonsvarare och bara siga
ditt namn och telefonnummer. De lyssnar av telefonsvararen varje dag
och om du inte har ringt tar de kontakt for att fa reda pa orsaken. Det ar
en trygghet for dig, men ocksa fér anhoriga och vanner om nagot skulle
ha hant dig. Ta kontakt med Doris Santesson, tel 08-99 85 81,
Daisy Hagman, tel 08-86 69 66 eller Karin Stenholm, tel 08-646 50 34
for vidare information om hur du blir med i ringen.

Tekniken och telefonsamtalen bekostas av stadsdelsnéamnderna
i Hagersten-Liljeholmen och Alvsjo.
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Rabaltterade teaterbiljetter

KULTURHUSET Genom vart ombud far du p4 Stadsteatern

STADSTEATERN €@ 15% lagre pris an teaterns pensionarspris
(aven ovriga kategorier t.ex for ev barn eller

barnbarn).

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

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

* Du som har en e-postadress kan anmala dig att vara med pa en
sandlista. Da far du erbjudanden till vissa utvalda forestallningar,
dar reservationer gjorts. Mgjlighet finns forstas att bestalla biljetter
aven till andra pjaser och datum.

Kontakta Margareta Regnstrom, tel 08-97 45 35 eller

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

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

(Se aven sid. 25 ”Sallskap pa teater”.)

”Samhadllet och aldre”
Stiftelsen Aldrecentrums féreldsningsserie i samarbete med
bl.a. SPF Seniorerna och PRO.
Lokal: ABF-huset, Sveavagen 41. Tid kl 13.30 — 15.00.
Pris for SPF-medlem 20 kr. (halva priset). Ta med medlemskortet!
17/9 Traning, naring, funktion o vélbefinnande.
23/10 Vart livsviktiga doftsinne.
4/12 Den svenska familjen, fortalad men allt livskraftigare.

Mer information pa vara manadsmoten, var hemsida och pa
Aldrecentrums hemsida: www.aldrecentrum.se
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Betalning av medlemsavgiften

Fran och med 2019 har vi central uppb6rd av medlemsavgiften.
Det innebar att forbundet tar dver ansvaret for att ta in medlems-
avgiften fran foreningens medlemmar, registrerar betalningar och
skickar ev. paminnelser.

| januari skickar férbundet ut avier till alla medlemmar med
forfallodag 28 februari. Pa avierna finns individuella OCR-
nummer och bankgiro 505-1743, det &r viktigt att anvanda det
OCR-nummer och bankgiro som star p& avin vid betalning.
Medlemsavgiften 2019 ar oférandrad 265 kronor.

Den som ar medlem i en annan SPF-férening kan bli vinmedlem
i SPF Seniorerna Malarhojden-Hagersten och fa ta del av vart
program. Avgiften for vanmedlem ar 100 kr om &ret och
betalas direkt till var forenings plusgiro 448007-5 alt. bankgiro
270-9095.

Ovriga betalningar
Studiebesok, studiecirklar och andra aktiviteter ska betalas till var
forenings plusgirokonto: 44 80 07-5 eller bankgiro: 270-9095,
senast tva veckor fore aktuell aktivitet, om inte annat anges.

Styrelsen i SPF Seniorerna Méalarhéjden-Hagersten 2019,

Fran vanster: Britt-Marie Oquist, Borje Granath, Ulla Lundstrém,
Gunnar Carlsson, Birgitta Airas, Vivian Johansson, Lars-Ake Hovén,
Ann Falk och Margareta Regnstrom.

€ Eal . Milarhdjden-
1 i Hagersten
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