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I var serie om ”Kinda personer - en stads identitet” har turen nu
kommit till Enkopings vilkinde och meste musiker, producent och
korledare, som i over 25 ar satt Enkoping pa kartan.

I arets sista nummer méter ni Marcus Dannvik, musikalisk entertai-
ner, som redan i 20-arsaldern blev ’Aterskens’ korledare.

Se sidor 6-8 & 10
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Enabygdens BG: 5947-0559
Swish: 123 230 89 06
Resekommitténs BG: 5102-5807

Enabygdens org.nr:
802 447 - 9597

www.spfseniorerna.se/enabygden

SPF Seniorerna Enabygden
Killgatan 1 B, 749 35 Enk6ping

Namn- tel och/eller adresséandring
gors till Monica Bauer

tel. 070 277 68 86 el. mejl till
krakan25.mb@gmail.com

Kontaktpersoner ”Enabygden”:

Ann-Christin J:son-Widinghoff
a.widinghoff@ettoco.se

Webb/Hemsida:
Monica Bauer

Hej. Nu har du nr 4/2025 i din hand, med en hel del ldsnyttigt...

Vi vill 6nska er alla en hérlig advent- och juletid. Njut av tinda krakan25.mb@gmail .com
ljus, julens goda mat och en vit & vacker jul. www.spfseniorerna.se
GOD JUL & GOTT NYTT AR' /distrikt/uppsaladistriktet/enabygden

Foto: /pixabay.com

Medlemsavgift: 330 skr/ar

Redaktionskommittén

Inger Rosén Hansson Ansvarig utgivare 070 523 14 58 inger.rosenhansson@telia.com
Ann-Christin Widinghoff Redaktér/Annonsférs. 070 770 00 22 a.widinghoff @ettoco.se
Monica Bauer Kronikér/Samordnare 070 277 68 86 krakan25.mb@gmail.com

Repr. kommittéerna:
Program: Lena Jensen 070 330 55 32 Rese: Bo Wannberg 070 343 37 83 Studie: Eva Armholt 070 238 26 28

Expeditionen, Kryddgarden, Killgatan 1 B ir bemannad tisdagar mellan kl. 11-13.00.
(Dock ej jul & nydr)
Manadsmotesavgift ar 100 kr inkl. fika.

Varje mandag mellan kl. 14-16.00 vilkomna till
Walter Kaffebar for en trevlig fikastund. Medlemmar erbjuds 20% pa inkopen.

Ni har val laddat ner SPF-appen!

_ Nu kan ni ladda ner SPF-appen till era mobiler. P4 webben spfenabygden finns klickbar
) A intruktion hur du gor. SPF-appen ir en app tillgiinglig for smarta mobiltelefoner och surfplatta.
M Den formedlar information fran féreningens, distriktets och forbundets hemsidor.
Vid problem kontakta Monica Bauer 0702776886 eller email till krakan25.mb@gmail.com.

S‘PF Sen\',\jrl’c\'\'la
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SA HAR VI SNART JUL IGEN...

UTGIVNINGAR ENABYGDEN:

Nr 1/2026 vecka 9

25-26 februari

Senaste mtrl.dag: 3 februari
Till tryck: 10 februari

Nr 2/2026 vecka 22
28-29 maj

Senaste mtrl.dag: 12 maj
Till tryck: 19 maj

Nr 3/2026 vecka 38

17-18 september

Senaste mirl.dag: 3 september
Till tryck: 8 september

Nr 4/2026 vecka 48

26-27 november

Senaste mtrl.dag: 12 november
Till tryck: 17 november

Mejla oss:
a.widinghoff@ettoco.se

Ring oss:
070 77 000 22

Onskar ni annonsera:
Mejla och boka plats. Vi fixar er
annons om ni saknar material.

I skrivande stund - inte en endaste vit flinga... ur led dr vidret - eller
vidrets makter har forskjutit arstiderna, sd som vi alltid varit vana vid!
Lite som ordspraket - "ur led &r tiden”...men det rullar pa, och snart har
vi jul i vara hus igen. En tid att stilla sig, kanske ténka lite extra pa de som
inte har nagra nira sliktingar eller vianner kvar. Bjud in till en kopp fika,
en liten pratstund, sprid ljus i ndgon annans hjarterum. Det dr gott att gora
skillnad fér en medminniska!

Arets sista nummer av Enabygden, dér vi samlat det som bade planeras
och det som 4r bokat av bade cirklar, evenemang, resor, pubaftnar och en
hel del nytt som ni kommer att kunna ta del av under hela varen 2026.

Ordforande Inger Rosén Hansson skriver bl.a om att tiden gar sa fort.

Sa tror jag nog vi alla till mans upplever, vi som kommit runt strecket 70.

Sa hir forklarar forskare fenomenet:

”Nir vi blir édldre saktar var mentala klockfrekvens ner. Hjdrnan forlorar
en del av sin kapacitet att spjélka tiden i lika sma tuggor som da vi var
sma. Och da kénns tiden kortare.”

Alltsa giller det for oss som upplever att tiden gér fort, att sakta ned och
absolut inte stressa. Samtidigt &r det ju roligt att vara med lite hér och lite
dér. Man brukar ocksa skilja pa positiv och negativ stress, men planerar
man bra sa kanske man ser till att varje dag fylls med nagot roligt och lust-
fyllt, for att ddremellan ta en vilodag utan planering, att bara vara!

Nista ar vintar er manga spannande nyheter, manga hérliga inslag att
delta i. Vad sdgs om att fa veta mer om Enkopings alla runstenar och dess
budskap. Eller teaterbesok men ocksa att vi gistas av en vérldsartist i mars
ménad. Da bjuds det pa klassisk pianokonsert av datidens kompositorer
och som framfors av en icke helt okdnd musiker, som turnerat virlden runt.

Cirklarna sitter igang i januari, ndgra nya som kanske kan locka?

Sa har vi aterigen lyft fram en spannande “EnkopingsProfil”: Marcus
Dannvik, for manga ett vilkint ansikte i bl.a musiksammanhang. Vi fick
en pratstund om vad som planeras framdver inte minst med den hérliga
musikgruppen Atersken. Men ocksi vem ir personen bakom alla dessa
uppskattade shower, som lockat s& manga av oss, under s manga ar.

Till sist - njut av myset av att fa tdnda ljusen i juletid. snart 1:a advent.Se-
dan far vi se vad naturen kommer bjuda oss pa. Blir det en vit vinter eller
om klimatforandringarna ger oss en gron sddan. Virt att tinka pa!

Vi hoppas nog lite till mans att vi far en gnistrande vit jul. En fin sadan
onskar jag er alla. Vi r tillbaka nésta ar - 2026 - med Enabygdens
forsta nummer redan i februari/mars.

God Jul & Gott Nytt Ar! A g
Er tillgivna



10% rabatt

TR

PARK ASTORIA

10% rabatt lunch

Som medlem i SPF Enabygden erbjuder lokala foretag generdsa rabatter nir du handlar eller lunchar.
Visa upp ditt medlemskort sa erbjuder dom rabatt - se nedan.

- _ . [ () ’

P Trarmorion WALTER kaffebar Sabian Slink s
" Konprror: & 20% pa fika/bréd BRODBOD
S pa SPF mandagscafé 10% fika/20% matbrod

10% rabatt
ASPLUND’S «harcente KOMPASSEN
blomsterhandel
10% rabatt fér seniorer 10% rabatt lunch/

alt. biljetter/evenem.

10% rabatt

Ar du inte medlem - bli det! Forutom rabatter ges dven en del evenemang, kurser, resor och mycket mer,
att ta del av eller kanske att forkovra sig i. Som medlem triffar du ocksa ménga likasinnade och intressanta
ménniskor vilka ger ett fint utbyte bade vardag som helg. Bli medlem redan idag. Kontakta oss!

NU KAN DU ATA NYTTIG LUNCH

- tillsammans med dagens unga generation

¥ - -

Y HAR KAN DU ATA LUNCH:

. Var: Westerlundska gymnasiet
Nir: Onsdagar kI 11 under skoltermin.

Var: S:t Ilianskolan
Nir: Méndagar och tisdagar k1 11
under skolterminen.

Var: Fjardhundraskolan

Ar du pensionir kan du iita skollunch
for en billig peng.

Du som ér pensionir har mojlighet

att ita skollunch vissa dagar i veckan.
Vilka skolor, dagar och tider som giller
kan du se till hoger.

Pa det hér séttet vill vi bidra till nya méten mellan
generationer. Vi vill &ven minska ensamheten for dig
som dr dldre.

Nir: Méndag till fredag k1. 12 under
skolterminen.

Gemensamt for alla skolor:

Skriv in dig i receptionen innan du gar
till skolmatsalen.

Lunchen kostar 65 kr och betalas med
Swish,

Du ér vialkommen till skolans reception for att anmala
dig. Direfter géar du till matsalen dér du swishar 65 kr
innan du tar din mat.

Observera att tiderna ovan géller. Du kan tyvérr inte
komma senare och éta.
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Ordférande Inger Rosén Hansson har ordet:
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Foto: Ann-Christin Widinghoff-

Dé’l jag skriver detta dr det den
5 november. Under de gangna
helgdagarna, allhelgonahelgen, har
vi haft anledning att minnas véra
nira, familjemedlemmar, sldk-
tingar, vdanner och bekanta, som
lamnat oss. Kanske har vi sokt oss
till kyrkor, kapell, kyrkogardar och
minnesplatser for att tdnda ljus
och lyktor eller pynta med kransar
och blommor. Det har anordnats
minnesstunder med mycken sang
och musik. Vi saknar dem, som vi
inte har hos oss lidngre.

Tiden gar sa fort, tycker jag!
Manga instimmer nog.

Jag har alltid tyckt, att november
ar en synnerligen trakig manad
med sitt morker och varierande
vidertyper. Vid manadsskiftet, i ar
den 30 november, dr det den forsta
Advent.

Snart kommer vi fram till jul- och
nyarshelgerna, och plotsligt dr det
nytt ar, 2026.

Detta dr det sista numret i ar av
var medlemstidning Enabygden.
Sjélv kan jag minnas tillbaka pa
ett mérkligt ar. Plotsligt, fredagen
den 28 februari, valdes jag till
foreningens ordforande, eftersom
ingen annan stillde upp.
Uppenbarligen trodde nagra
medlemmar, att jag skulle kunna
ateruppta ordforandeskapet efter
tre ars uppehall.

Redan da klargjorde jag, att jag
accepterade detta som en tillfillig
16sning ”p.g.a. den uppkomna
situationen”. Definitivt &ngrade
jag mig ett tag, men sedan forsokte
jag skérpa mig, och s sméaning-
om tyckte jag att det var trevligt,
intressant och roligt igen.

Det blev dock lite svart att kom-
binera och hinna med tillsammans
med mina 6vriga uppdrag.

Jag har hela tiden kint starkt stod
i styrelsen och fran manga, manga
andra, vilket jag tackar for.

Snart dr det dags att skriva verk-
samhetsberittelser for det gdngna
aret. Limna dessa till styrelsens
sekreterare helst fore jul!

Jag vill passa pa tillfdllet att tacka
er alla for det gangna éret och
onskar er en GOD JUL och GOTT
NYTT AR, s& smaningom!

Inger Rosén Hansson / ordforande

SNART 2026 - SE VARENS ALLA PROGRAM

Varfor inte ga en kurs eller bli med i en studiecirkel?

Eller kanske en harlig utflykt eller ett spannande evenemang!

Vi glintar pa dorren pa sidorna 13-19 - dir finns mycket att inspireras av samt

fa tips pa vad du bade kan delta och medverka i.

Valkommen skoéna vinter & var 2026!




Kénda personer - en stads identitet:

MARCUS DANNVIK

- korledare, musiker, entertainer & larare...

Foto: privat

Om du sitter pa en middag med idel okinda
ménniskor och far fragan: ’Vem ér du.”

Vad svarar du da?

- Jag har alltid svart att svara pa den och forsoka for-
klara for folk. Om man siger det enkla svaret sa sager
jag att jag jobbar som musikldrare pa gymnasiet. Men
det &r ju inte hela sanningen.

For jag jobbar ju lika mycket med mina projekt, pro-
duktioner och sédana saker. P4 dagtid jobbar jag med
musik generellt. Men pa dagarna sd jobbar jag pa
musikgymnasiet.

Och sen sa leder jag korer och kor lite frilans ocksa.
Sa jag far tiden att gd brukar jag siga, sdger Marcus
med ett leende.

Det var en uttommande svar och det later ritt
mycket bara det. Racker dygnet till?

- Ja men, man kan ju beritta hur mycket som helst.
Oavsett vilken roll jag har. Om jag dr pedagog, eller om
jag ar korledare, eller om jag dr entreprenor. Sa ar det
musiken som é&r i grund och botten.

- Jag vill ju vara en kreator i alla de rollerna. Och du
vet ju sjilv, det bara spinner i huvudet vad man kan
gora, sdger Marcus och fortsitter:

En sjalvklar del av en stads identitet, dr inte minst
Marcus Dannvik. Korledare, entertainer men ocksa
mangsysslande musiker.

Som korledare for gruppen »Atersken” och dess
karakteristiska sound, har staden under manga ar
underhallits av maffiga konserter, speciellt till jul.

“Enabygden” fick en fin pratstund - om vem han
ar - bakom alla dessa omtyckta evenemang.

- Kommer man in i ett rum, sé tinker man att man skul-
le kunna gora det sa hir. Sa &r det vil lite s, och det &r
svart att sitta ett ord pa det.

Sedan beror det lite pa vem man pratar med

ocksa och hur man lyssnar, ler Marcus.

Nér borjade din musikaliska bana, vad var det som
gjorde att du valde just musiken? Négon sirskild
hindelse?

- Nej, men jag &dr uppvuxen i ett hem didr musiken har
varit vildigt stark. Egentligen hela slikten som musise-
rade, kan man siga.

- Vi spelade och sjong tillsammans pé julaftnar nér vi
triffades. Jag var med i barnkdren i kyrkan.

Borjade pa kommunala musikskolan tidigt, ler Marcus
at minnet, och fortsitter:

- Mamma spelade, mormor spelade, morfar spelade.
Pappa var intresserad av musik. Mina broder spelade.
Ja, skrattar Marcus till - sa det var ju sa hér, men det
var inte uttalat att man skulle bli musiker. Men, det var
ju det som fangade mig.

Jag bestdmde redan i tiodrsaldern att jag skulle syssla
med musik. Det var liksom inget snack om saken.

Vilka olika musikinstrument spelade man pa. Eller
var det sangen ni hade gemensamt?

- Ja, men det var bade och. Jag fick ju upptrida vil-
digt tidigt ocksa. Jag har ju upptritt pa gudstjénster, pa
julotta och allt m6jligt sedan jag var sju, atta ar.



- Att upptrada, jag dr ju inte alls nervos for att upptré-
da. Det ir klart att jag dr ju fokuserad och har det nira.
Jag dr ju van att sta infor folk.

- Jag dr nog mer nervos nir jag ska vara privatperson.
som att g& pA Godmorgon i Enk6éping och sédana publi-
ka saker. Alltsa nir jag ska vara mig sjdlv.

- Da kan jag vara mer nervos och tycker att det dr job-
bigare, 4n nir jag gar upp pa scenen och ska sjunga en
sang. D4 dr jag ju ocksa forberedd och vet vad jag ska
gora. Jag gar in i en roll och vet vad jag vill formedla.

- Det dr mycket léttare for mig 4n att sitta som privat-
person. D4 dr jag ju mer blyg, sdger Marcus med ett
litet leende.

Da har du ju redan svarat pa nista fraga om det
var musik i familjen under uppvéaxten. Var alla i
familjen med i kyrkan?

- Ja, jag var med i kyrkan
men dven pa andra stillen
ocksa. Det ena gav det an-
dra.

- Jag var med i scouterna
som ocksa var i kyrkan. Jag
var dven med i barnkéren
i kyrkan. Min morfar och
mormor var kantorer bada
tvd. Min mamma spelade
som kantor ocksd, emellanét
1 Enk6ping, berittar Marcus
och fortsitter:

- Min moster var dven hon kantor i Enkoping. Sa det
blev ju mycket i kyrkan, nér jag vixte upp, och kyrkan
ir ju en fantastiskt plats, oavsett om det dr svenska kyr-
kan eller om det dr en frikyrka.

- Ett fantastiskt stille for att 14ta barn och ungdomar fa

vara med i musiken. S& jag var jittemycket dir. Sedan
blev det kulturskolan séklart. Ocksa fantastiskt och en
plantskola. Efter det blev det musikgymnasium.

- Jag in pa Kungliga Musikhogskolan i Stockholm
ganska direkt efter gymnasiet. Sa jag har ju alltid varit
yngst i klassen. Men jag var vildigt klar redan da vad
jag ville bli, sokte till musikhogskolan, blev antagen,
och blev da dir ocksa yngst i klassen.

- Men Marcus, du ér en av manga personer i Enko-
ping som ir det hiir vilkiinda ansiktet, inte minst pa
grund av vad ni sysslat med och fortfarande sysslar
med. Jag tinker da pa bl.a ”Atersken”, singgrup-
pen sedan manga ar tillbaka, vilket inte ir sa kon-
stigt eftersom stan ar liten.

- Hur borjade det egentligen, om vi tittar pa
”’Atersken”. Vad kom forst - din bana som musik-
ldrare eller som ledare av koren?

-7 -

- Det kom nog lite hand i hand kan man sédga. Nér jag
borjade pa Kungliga musikhogskola, da var jag 19 ér,
vilket blev direkt fran gymnasiet.

- Jag kunde ju flytta till Stockholm, handla, diska, tvit-
ta kldader. Allt det dér var ju - jaha, ur gor man det? Det
var en helt ny vetenskap liksom.

Samtidigt var det en massa olika kurser pa musikhog-
skolan. Man skulle ju ha arrangering, komposition.
Och man hade ju sitt instrument ocksa, naturligtvis.

- Det var metodik, pedagogik. Och sa hade vi ocksa
bland annat en kurs som heter ensamble-ledning och
dirigering. Dér skulle vi lira oss att dirigera och leda en
ensambel helt enkelt.

- Jag dr ju, dven om manga har svart att tro det, som
jag sade tidigare, dr jag ju ganska blyg i vissa samman-
hang. Dessutom tyckte jag att alla var dldre &n vad jag
var. Jag tyckte att de kunde ju massor, ler Marcus och
fortsitter:

- Jag tyckte det var jittejob-
bigt att ga pa de hir lektio-
nerna. Jag skulle ju std dir
och prata och instruera mina
kompisar som var sa dukti-
ga. Jag minns att jag hade
verkligen angest for att ga
dit.

Och sa visste man ju inte
vilken géng man skulle upp
och dirigera sjdlv. Ibland
skulle jag sitta och spela och
nagon kompis skulle dirige-
ra, men att inte veta om jag
skulle upp nésta gang.

- Men jag bestimde mig att jag méaste ju g dit. Jag
maste ha min utbildning. Sa det var ju bara att ta tjur en
vid hornen, ler Marcus.

- Sa jag tidnkte “jag maste vara vil forberedd”. Sa jag
var ju verkligen forberedd. Hade studerat partitur och
sadana saker. och visste precis hur jag ville att saker
och ting skulle goras.

- Sé efter det var jag alltid vil forberedd. Och det har
jag ju lart mig att den som ir vél forberedd och sa, da
blir det ju oftast bra resultat. Sa dr det ju, ja.

Och det gick ju bra. Det gick till och med jéttebra. Jag
fick fantastiskt mycket berom utav min ldrare.

- D4 jag fick ju hundra kilo sjédlvfortroende pa det hér.

- Parallellt under det hir pagick, jag tror jag gick i
tvaan. Jag var vil kanske 19-20 ar pa musikhogskolan.
D4 fanns det en kor “Atersken” som jag ocksé hade
kompat i, pa olika instrument.

Koren holl till i Visterledskyrkan, och det var ung-
domskor i forsamlingen dér och da.

- Dir 6var vi fortfarande med ”Atersken”.

- Men "Atersken” var ju en kor som ibland behévde
hjélp av en trummis eller en basist. Jag spelade ju bada
tva instrumenten, sa jag hoppade in som basist ibland,
och trummis ibland, ler Marcus at minnet.

Intervjun fortsdtter pd sidan 8



Intervjun fortsditter frdn sidan 7

- Och en dag skulle korledaren sluta. Eftersom jag hade
spelat s& mycket med dem sa foll det sig naturligt att
’vi fragar Marcus” om han vill. ”"Han gér ju #nda pa
musikhdgskolan. Han ska ju utbilda sig inom musik.
Sa han kanske vill.”

- Min forsta tanke blev ju, nej - det ddr kommer inte
jag att klara av. Men s4 tidnkte jag, nej men fasen visst
ska jag. Det var ju ganska smart beslut, att under min
utbildning ocksd fa trdna pa en verksamhet utanfor
skolan. In real life sd att sédga.

- Ja, i real life lite grann, &n att vara skyddad i sko-
lans virld. Sé& jag hoppade vil pa det dér i alla fall, ler

Marcus och fortsitter: - Jag kommer ihdg att det var
sju personer dir pa forsta dvningen. Sa det var ju inte
mycket att hurra for. Men jag gav mig tusan pa att jag
ska liksom... jag ska inte tappa det hér, utan vi ska hjil-
pas at for att fa fler medlemmar.

Da bestimde jag mig for att vi ska sjunga roliga, pop-
piga gospel och siddana saker. Det skulle bli svingig
musik. Det blev kul och det var ldttsamt att vara dir.

- Inom loppet av ett halvar hade vi vuxit till 25 med-
lemmar.

Oj! Sa det gick fort inda? Sa gruppen ”Atersken”
bytte lite av inriktning?

- Jo, och jag bad ocksa folk att ta med kompisar.
Det ena gav det andra, kan man siga. Utbildningen
gjorde ocksa att jag blev biittre.

- "Atersken” triggade mig i att bli bittre pi att gora
hantverket. Och sa skrev jag ju arrangemang, som var
skriddatsydda for ”Atersken”. - Och dir bérjade sen de
storre produktionerna med ”Atersken”.

Nagra ar senare borjade vi uppfora bl.a Motown-klas-
sikerna och de hir ABBA-tourerna som vi sen har fort-
satt med. .

Vilket ar var det hir nu da, om du tinker tillbaka?

- Ja, nu pratar vi kanske 90-tal, 95, kanske 94, 95 till
och med. Sa det &r vl 30 ar sedan. 1997 gjorde vi s
den forsta stora forestillningen.

Var det forsta stora med ”Atersken”?

- Ja, det skedde pa Joar, siger Marcus.

- Aha. Pa Joar...

- Ja, precis. Och det var ju da den forsta jag hade kore-
ograferat och gjort. Att vi ska ha klddbyten med ett stort
band. Ingen visste ju vad det skulle bli egentligen. Men
sa var det ju da. Men det blev ju succé, sa vi fick gora
en extra forestédllning, det var en hiftig kinsla, minns
Marcus.

- Ja, det spreds ju liksom vad vi hade pa oss, och att det
var ju ett nytt koncept som vi hittade.
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- Den hette alltsa ”Atersken” fran borjan ocksa,
nir du tog over?
- Ja, jag tog bara dver namnet. Ja, men det var roligt.

Men hur har det varit da och hur var det inled-
ningsvis? Blev ni en fullskalig grupp redan fran
borjan, du berittade att ni fylldes pa snabbt till 25
personer. Var det samma ging som du sedan har
haft med dig under manga ar?

- Ja, nagra slutade efter ett tag. Vi var ju vildigt unga
da - var ju inte mer #n 20 ar kanske. Nagra gick pa
gymnasiet och nagra pa hogskolan. Man skulle bor-
ja plugga i Goteborg, dér forsvann nagon. Nagon till
Stockholm och sen sa kom det in lite folk.

- Men i snitt sa ir "Aterskens”-medlemmarna vildigt
lojala. Ménga av dem har ju varit med i 15-20 ar.
Kanske till och med déardver. Sen har det kommit nya.
Det later helt galet att man fortfarande anses som ny
om man har varit med i 10 ar, ler Marcus.

Nu har vi ju alltifran kanske 25-arsaldern till 57-58 ar.
Det ér ju inte en ungdomskor pé det sittet, nej, nej.
Men de har vuxit mer kan man vil sdga, och tillsam-
mans har vi byggt upp en jittehéftig foreningsverk-
samhet.

- Men vad har varit roligast da? Ar det sjilva resan
eller malet?

Ja, det vet ju du sjilv, du som hallit pd med alla
Brollopsmaissor. Jo, jag tinker ju ocksa sé ibland.

- Jag tycker det &r roligt att en idé liksom bara kan fa
puttra vidare, och man ser vilken vdg man ska ta.

Sen far man gora olika pusselbitar och fa ihop en hel-
het. Att det dr en vision som man har haft, samt se hur
den vixer fram.

- P4 det sittet s tycker jag att resan kanske dr det ro-
ligaste. Att se om jag kan fa det hir i hamn. Det dr det
som driver mig véldigt mycket.

Sedan om det blir exakt som man hade tinkt fran bor-
jan. Ibland blir det ju bittre. Ibland blir det kanske inte
lika bra som man trodde, men #nda blir det bra dven
om det tog en annan viag. Man vardar ju sin produktion
hela végen.

- Sen finns det ju folk pa vdgen som, om vi sdger Ola
eller vem det nu kan vara som har en professionell idé.
”Ska ni inte gora sé har?” Da kan man ju 6verviga det
och koper idén. Skapandet tycker jag dr det roligaste.

- Det hir med att alltid vara igenkind, kommer
folk fram och hélsar eller vill prata. Hur tinker du?
Eller ir det ingenting du egentligen tinker pa?

- Jag kan se bland annat att vissa kénner igen mig.
Fast jag inte vet vem de dr. Da kanske de tittar lite eller
nickar lite.

- Jag tycker det dr jétteviktigt att man hélsar pa folk.
Jag hilsar girna en gang for mycket.dr det har varit na-
gon konsert da dr det oftast mer.

Intervjun fortsdtter pa sidan 10



Foto: Pexels

Julstamning i slott och koja

Doften av pepparkakor, glogg till tonerna av stam-
ningsfulla julsanger. Nu ar det snart dags igen

for julens hogtid. Nedan bade julmarknader och
stamningsfull julmusik och andra evenemang.

Forsta helgen i december blir det julmarknad vid
Ekolsunds slott och pa Landsberga gérd kan man den
6 och 13 december triffa lokala producenter som sél-
jer allt fran julskinka, prinskorv, farskinn till keramik
och tillsammans med lite annat julpynt.

Den 6 december ér det en traditionell julmarknad
pa klassiska Wallinska garden.

Sista lordagen innan julafton blir det dven en
marknad pa Resta gard med kalvar, kor, asnor,
grisar, far och ponnyridning.

Hér kan ocksé barnen tréiffa tomten som finns i
stallet bland djuren och ldmna in sina onskelistor.
Advent handlar dven om musik.

Den 7 december kan ni njuta av Kammarko-
rens julkonsert i Varfrukyrkan under ledning av
dirigenten Peter Melin. Fyra dagar senare fylls
Kompassen av engelsk och irlindsk folkmusik i
konserten Celtic Christmas.

Pa Luciadagen blir det tre forestéllningar i Var-
frukyrkan med Enk6pings Lucia. Nu i ny regi av
foreningen Ljus i Enkoping.

For den som vill uppleva drama kan man dagen
efter pa Joar Bla se det klassiska Strindbergsdra-
mat "Dddsdansen”.

Saxat ur ” Enkoping”

—_——
IR shmed oSS

-t - SVCHIZE

Sveriges Narmaste Pyssel...

PUSSEL

Roligt Julklappstips!
Pussel med foto 6ver
Enképing. 1.000 bitar

6p direkt hos Aero-Bilder.
I
A ERO-BILDER

&
oernbikierse i

Sandgatan 9 Enkdping 0171-241 00 aerobilder.se

SVENSKA

Basta ge-bort-presenten!
Vas med lokal
runskriftsetsning

Bild: Vasen ”Veckholm”
Héjd 15 cm
Bestall redan nu - Klar till jul

MARTIN ANCONS
070854 06 70

JUMBO
AMARYLLIS

Priset 129 kr gdller
sd linge lagret
rdcker.

AMARYLLIS

129 kresT

__ Vilkommen

till oss!

I_ - - - - - -/ — — /1
.
| “KLIPPET - VALFRIA MATBROD/LIMPOR |
Erbjudandet géller t.o.m 31 jan-26
Klipp och ta med denna kupong.
OBS! Géller endast mot uppvisande av ditt |
SPF-Enabygdens medlemskort vid képet.
for alla 3 |
Gabiarn Slink s
| BRODEBOD |
|/_\/r 4 /2_5 o _Torggata_nzsc -ﬂ(opmi Tel 01205 75_ o N
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- Men sen kan folk hilsa pa mig for att de kénner igen
mig sen jag var liten. Jag var ju tandldkarsson. Men det
kan vara lite olika.

- Men mina barn kan ju tycka att det tar lang tid.
“Pappa far inte ga in och handla fér da kommer vi
aldrig ut hérifran” kan dottrarna siga.

- Ar ni fler som ér delaktiga i besluten nir ni jobbar
med konserterna? Och hur har ni jobbat?

- Ja, alltsé jag har ju mycket mandat i produktionen.
Oftast har jag tagit fram att nu ska vi géra en show med
amerikanska latar. Jag gallrar vilket 1at det ska vara.
Jag kapar ner latarna sa att de i stillet for fem minuter
kanske blir tre minuter, allt for att vi ska fa in flera.
Med hjilp av Emilia bygger jag upp allt ifrdn det hér -
till visuellt.

Jag dr ju dven med i grafiska idéer men att ndgon annan
gor exempelvis véra affischer.

Det ska ju vara sa bra det bara gar utifran de forutsitt-
ningar som finns.

Hur mycket tid ligger du ner pa sjilva korverk-
samheten?

- Jag har ju en kor till nu da. Jag har ju aterigen den hér

Vox-koren. Dels har jag ”Atersken” pi torsdagkvillen.
Sen Vox-koren pa tisdagkvillar. Och de tar ju tid bada
tva. Jag gor ju alltid skridddarsydda arrangemang for
bada grupperna.

Jag skriver for att det ska bli sa optimalt for deras ros-
ter som mojligt. For da later det ju bast och blir roligast
for dem ocksa. Nar de kidnner att det ligger i bekvamt
ldge. Jo men i snitt sa ligger jag nog pa kanske tjugo
timmar i veckan pa korarbete.

- Sa det rullar ju pa hela tiden. Sen har jag skolarbete
och min familj och sa vidare, ler Marcus.

Hur manga timmar har din vecka?

- Det later ju sjukt, ler Marcus och fortsétter:

- For att hélla igdng sa tridnar jag ju ocksd. Jag &r pa
gymmet ibland kvart i fem pa morgonen, tre dagar i
veckan. Sen sa blir det kanske fyra-fem timmar arbete
pa helgen.

- Det betyder att
du har alltsa 50
procent av veck-
ans timmar. ar-
betsfora timmar
pa koren.

Du har ju tva dott-
rar. Ar de eller *
kommer de bli ¢
med i koren fram-
over? Eller har de
helt andra intres-
sen?

- Nej. De har andra

intressen, och jag tror inte att de kommer bérja i ko-
ren. Bdda mélar och en spelar gitarr. De dr nog lite mer
breda i sitt estetiska uttryck.

- I ar blir det vil forsta aret pa alla ar som det i sa
fall inte blir en traditionell julshow. Eller kommer
det en dverraskning framover?

- Nej, men det blir nog inga dverraskningar s, utan
det blir mer som musikcaféer framover. Ibland maste
man liksom bara pausa. Med showerna blir det inte sa
mycket nytt for oss, och det blir inte nytt for publiken
heller. Jag dr ju dldre och har ocksa borjat bygga upp en
annan verksambhet.

Sedan har allas livssituationer fordndrats ocksa. Sa ja.
vi har pausat och forsoker stabilisera oss.

Vi féar se vad som hidnder framover. Gissar att det iaf
inte kommer vara tyst s ldnge fran ”Atersken”.

- Stort tack for en riktigt trevlig pratstund, och
sikert har nagra fatt veta lite mer om dig och din
musikaliska giirning som alltsa stricker sig mer én
30-35 ar tillbaks i tiden. Lang tid och med manga
hérliga minnen.

Text/Foto: Ann-Christin Widinghoff

AVKALKNINGSMEDEL

KALCINEX... i s

9 9 : 7= Koncentrerat krafifullt och effektivt av-

SRS kalkningsmedel som smidigt rengdr och
—avldgsnar ldtt kalkaviagringar.
_Erbj. gilller fran 17:e till 31 december

ENKOPINGS KONTORSVARUHUS

O. Jirnvigsgatan 1, Enkoping - Tel: 0171-271 40

KONSERT & FORESTALLNINGSPROGRAM

KOMPASSEN HOST & VINTER 2025/26

TORSDAG 11 DECEMBER 19.00

WEST OF EDEN

CELTIC CHRISTMAS

En julkonsert med West of Eden. Keltiskt julfirande dér irlandsk
och engelsk folkmusik star i centrum.

BILJETTPRIS: 350 KR. ONUMRERADE PLATSER, INSLAPP 18.00.
JULBUFFE ERBJUDS MELLAN 17-18.45.

TORSDAG 15 JANUARI 19.00

ELVIS PRESLEY

BIRTHDAY CONCERT .4
Kent Wennman Band. Gastartister: Rockabilly Fabulous & Marcus Wallin.
BILJETTPRIS: 325 KR. ONUMRERADE PLATSER, INSLAPP 18.00

Biljetter i Kompassens reception eller pé tickster.com. Fér mer info om respektive
forestallning. Se www.kompassenkonferens.se/nyheter alt. sk forestallning pa

KOMPASSEN Tickster.com.




TRYGGHETS-
BOSTADER |
HUMMELSTA!

Nu har du chans att bo i EHB:s nya och
mycket uppskattade boendeform, som
ger dig méjlighet till en bekvim vardag
med gemenskap och aktiviteter!

BO BEKVAMT

Att flytta till EHB innebdr ett bekvamt satt att bo.
Vitar hand om underhdll och reparationer och du
far mer forutsagbara kostnader for ditt hem!

FA MOJLIGHET TILL DAGLIG GEMENSKAP

Utover den vanliga bostaden far du med en trygghets-
bostad i Hummelsta aven tillgang till en stor gemensam
lokal med kok, ett tv- och spelrum, ett gym och en harlig,
gronskande innergard med grilll Har finns mojlighet att
ordna aktiviteter med dina grannar, familj och vanner sa-
val som att traffas spontant for lite vardagsprat och fika.

Din bovard ar ocksa pd plats vissa tider under veckorna.
Tillsammans med dig och dina grannar ordnar vi traffar
och aktiviteter, utifran era intressen och énskemal!

Under hasten ar du valkommen att delta pé nagra av vara
kostnadsfria aktiviteter i Hummelsta som ar 6ppna for
alla som fyllt 65 ar. Vi ser bland annat fram emot musik-
quiz, bingo och foreltsningar! Mer information om
aktiviteterna hittar du pd@ var webbplats ehb.se

Nyfiken?

Kontakta oss via e-post
info@ehb.se eller telefon
0171-62 58 20 for att boka
visning!

Férmedlingen pagar!
Mer information hittar du
pa var webbplats ehb.se!

Foir

I | 1950-2025 ;

ENKOPINGS HYRESBOSTADER
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OMRADESGRUPPER

Ansvarar & deltar i manadsmétenas planering. Arbetet blir littare nér fler hjdlps at. Tack till alla er!

GRUPP 1/Kontakt GRUPP 3/Kontakt
Elisabeth Andersson Sonja Norelius
072 738 67 60 @*.-.\ | | 073959 42 02

reisandersson @gmail.com

Jan-Olov Andersson o. Sten-Olof
Bjorbrand ingér i gruppledningen.
Omradet omfattas av boende

pa landsbygd utanfér Enk6ping city

sonjanorelius4 @gmail.com

Omrade: Fanna (Svampgatorna),
Korsingen, Bergvreten, Husberg,
Gansta, Stenvreten, Bredsand samt

Akersberg.

GRUPP 4/Kontakt }r-;ﬁ_ 1
Gunnel Sparrings £
0705313554 g :'";'-"' o

sparringsg @gmail.com

Gunilla Selin 0. Marianne Johansson
ingér i gruppledningen. Omrade:
Enkop- C, Kungsg. O. Ringg. L:a
Vig. Sandg.0, Tullgatan, Munks.g.
Kryddgg. Korsidngsg. m kors. gator.

Vill du medverka?
Hor av er isf till styrelsen.

Omrade: Enkoping sydvist,
Grongarn, Munksundet, Lillsidan,
Visterleden, Galgvreten.

GRUPP 5/Kontakt GRUPP 6/Kontakt
VAKANT Pia Rosenberg
073 680 47 27

pia.rosenberg52@gmail.com

Omrade: Romberga, Entgla, Drott-
ninggat., Linbanegatan, Langgatan
norr, Bergsgatan, Fjardhundragatan
norr, Lillingsgatan.

GRUPP 7/Kontakt

Eva Armbholt
070 238 26 28

eva .armholt@gmail.cm{l

Omrade: Langgatan sddra, Fjird-
hundragat. sddra, Hignadsvigen,
Sandgatan vist,Torggatan vist,
V:a Ringgatan, Lillebergsgatan,
Kyrkogatan.

Styrelsen
Ordinarie: Inger Rosén Hansson Ordférande 070 523 14 58 inger.rosenhansson@telia.com
Pia Rosenberg Sekreterare 073 68047 27 pia.rosenberg52@ gmail .com
Reine Fredengrener Kassor 070 540 36 30 reine@elstop.se
Monica Bauer Medl.regist. 070 277 68 86 krakan25.mb@gmail.com
Eva Armbholt Medl.vard 070 238 26 28 eva.armholt@gmail.com
Ann-Chr. Widinghoff Ledamot 070 770 00 22 a.widinghoff@ettoco.se
Solveig Zander Ledamot 070 241 02 27 solveig.zander@outlook.com
Bo Wannberg Ledamot 070343 37 83 wannberg49@gmail.com
Ersdttare:
Bo Singman 073 229 88 35 bo.singman@ gmail.com
Bengt Morén 070 458 00 24 bengt.moren@telia.com
Martin Ancons 070 854 06 70 martin@envengi.com

Revisorer: Magnus Hurulund och Hans Gustavsson och Anders Brolin (ers.)

Funktionarer:

Boule Pia Rosenberg
Bowling Anita Lund
Bridge Barbro Sandberg
Hilsoombud Lena Jensen
Medlemsvard Eva Armholt
Programkommitté Lena Jensen

Programkommittén samt

Redak./Annons mm A-C. Widinghoff 070 770 00 22

073 680 47 27
072 330 30 97

073 681 55 23
079 33504 83

070 238 26 28
070 330 55 32

Resekommitté

Studiekommitté

Valberedning
Vistanvind
Webbansvarig

Bo Wannberg 070 343 37 83
Eva Armbholt 070 238 26 28
Elisabeth Andersson 072 738 67 60
070299 31 99
070 277 68 86

Heidemarie Rosén
Monica Bauer

KPR- RPR-representanter
Kommunala Pensionirsradet

Inger Rosén Hansson 070 523 14 58

Lena Jensen 079 33504 83



M
SENIORERNA

PROGRAM VINTER & VAREN 2026

H<300

Studistorbendel
Wainenshalan

i samarbete med Studieforbundet Vuxenskolan

RESOR, PROGRAM & ANDRA AKTIVITETER. HAR AR VI - 2026 ARS MEDARBETARE:

e

£ B

May-Britt Ann-Christin Monica Eva Mats
Waghorn Widinghoff Bauer Johansson Brunberg
070-2770353 070-7700022 070 277 68 86 070 254 45 42 070-5119436

Gruppledare Aktivitet/Redaktor Webb/Bokn.ansvarig Resor/Utflykter Motor

NYHETSKAFE "SYSTRAR TVA”
Start 15/1 torsdag ojamna veckor t.o.m
12/3 - kl. 14.30-16.00

Nyhetskafé med Lars-Olof Eklund,
déir imnen och innehall kan skifta.
Fokus pa aktuella fragor och nyheter,
men kan ocksa bli helt fritt.
Vilkommen att delta i samtalen.

MANDAGSKAFE PA WALTER KAFFEBAR

Varje mandag kl. 14.00
Kungsgatan 31, Enkoping
Medlemmar erbjuds 20% rabatt
pa valfri fika.

Vilkommen att triffas for en fika!

December -25 ‘-._- W

Onsdag 10 december =i

LUCIAKONSERT P
Hedvig Eleonora Kyrka i Stockholm &

Avresa: Kl. 12.45 fran Gustav Adolfsplan.

I den vackra Hedvig Eleonora kyrkan vid Ostermalm
- en stimningsfull luciakonsert. Traditionellt luciatig
med vilkidnda luciasanger. Ca 1 Tim

Pris: 595 kr.

Fika pa hemvigen i bussen

Anmdilan behovs. Mejla ammili48 @gmail.com

Torsdag 11 december -
”GELTIC CHRISTMAS” '+ 5

g &
L3
LY

<
Kaptensgatan 4, Enk6ping. &i:ruﬁ
Kl. 19.00 Enlisunas

Entré: 315 kr for SPF-medlemmar (ord. 350 kr)
Forkop Kompassens reception. Visa medlemskort.
Insldpp sker fran k1. 18.00.

Arr: Kompassen i samarbete med SPF Enabygden.

Tisdag 16 december kl. 13.00
MOTORPRAT & FIKA

pa MEL'S GARAGE
Mel’s Garage
Akerbygatan 4, Enkoping. Ingen féranmilan behovs!
Olika motortema varje gang. Fika till sjalvkostnadspris.

Onsdag 17 december kl. 14.00

MANADSMOTE PA KOMPASSEN
Kaptensgatan 4, Enkoping.

Julnotter & Tomtefotter. Julsanger
tillsammans med 40-arsfirande VASTANVIND”

VASTANVIND

Sangkoren ”Vastanvind” underhaller under

ledning av Heidemarie Rosén och Lena Westberg.
”Tomten”” kommer med lite klappar i lotteriet!
”Ris-a la Malta”, pepparkakshjarta och kaffe.

Pris: 100 kr
Anmdilan behovs senast 11/12.
Grupp 1 tjdnstgor och grupp 3 trdffas 1 timme innan.

Lordag 20 decenlber kl. 15.00 Obs. Ny tid!
JULBRUNCH PA PANE e ZI0

Kammakartorget, centala Enkdping

Pris: 350 kr. Betalning sker pa plats.
Anmdlan behovs. Begrdnsat antal platser.
Mejla ammili48 @gmail.com
Ndsta uppslag 2026



Januari

Onsdag 14 januari kl. 14.00

BERATTARKAFE Kyrkans Hus/Mariasalen
Vistra Ringgatan 9, Enkoping

Forfattare och trubadur

HAKAN MATTSSON
Entré: 80 kr inkl. fika.
Anmdilan se inforutan ndsta sida.

Torsdag 15 januari kl. 19.00
KOMPASSENS Kongresshallen
“ELVIS PRESLEY BIRTHDAY CONSERT!

8 januari 2026 skulle Elvis Presley ha fyllt 91 ar.
Givetvis firar Kompassen det helt traditionsenligt med
Elvis Birthday Consert nu for 6:e aret.

ff‘ RN ESWE
. ':'ﬁ‘\ BIRTHDAY CONCERT

[
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Entré: 295 kr for SPF-medlemmar (ord. 325 kr)

Forkop Kompassens reception. Visa medlemskort.

Insldpp sker fran k1. 18.00.
Arr: Kompassen, Kulturhjéltarna, Elvis i Norden

& Studieférbundet Uppsala samt SPF Enabygden.

Tisdag 20 januari kl. 13.00

MOTORPRAT & FIKA

pa MEL'S GARAGE

Mel’s Garage

Akerbygatan 4, Enkoping.

Ingen foranmilan behdvs! Olika motortema varje
gang. Fika till sjilvkostnadspris.

Onsdag 21 januari kl. 12.45

BAHCOMUSEET & FIKA PA MEL'S GARAGE
Samakning/Samling Coop-parkering/pumpen

kl. 12.45

Guidning av Stig Lund pa museet om J.P. Johansson.
Direfter vidare for gemensam fika pa Mel’s Garage.

Entré: Alla betalar pa plats.
Anmdlan och mer info se inforutan ndsta sida.
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Onsdag 28 januari kl. 14.00

MANADSMOTE PA KOMPASSEN
Kaptensgatan 4, Enk&ping.

KLASSE MOLLBERG

Publikanpassad underhallning
med mangsidig musik fran bl.a
Taube till Beatles, som lockar till allsang
Entré: 100 kr inkl. fika.

Lis mer pa sidan 17 om inslaget.

Anmdilan se inforutan ndsta sida.
Grupp 3 tjdnstgor och grupp 4 trdffas I timme innan.

Februari

Lordag 7 februari kl. 14.00
HANSER FILM - Westerlundska Gymnasiet

Mer info kommer pa var webb inom kort.

Tisdag 17 februari kl. 13.00

MOTORPRAT & FIKA pa MEL'S GARAGE
Mel’s Garage Akerbygatan 4, Enkoping.

Ingen féranméilan behovs!

Olika motortema varje gang. Fika till sjdlvkostnadspris.

Onsdag 18 febl;uari kl. 14.00
ENABYGDENS ARSMOTE

KOMPASSEN Kongresshallen

Kaptensgatan 4, Enk&ping.
Anmdilan se inforutan ndsta sida.
Grupp 4 tjdnstgor och grupp 6 trdffas 1 timme innan.

Sondag 22 februari kl. 13.15
»FROKEN JULIE”

Vasteras Teater

Ett av August Strindbergs mest populira verk.
Verkligen vird att ses. Forestidllningen har ingen paus.
Innan forestidllningen serveras i Bistron kaffe/te,
réksnitt och pralin. Forestéllningen borjar k1. 15.00.
Pris: 595 Kkr inkluderar buss, entré samt fika.

Buss avgar fran Gustav Adolfsplan kl. 13.15
Anmdlan sker till: Eva Johansson 070 254 45 42
eller mejla: mollyollefindus @gmail.com

Orlsdag 25 februari kl. 13.30 (obs tiden!)
MANADSMOTE - INFOR VALET
- "POLITIKERSOFFAN” GER SVAR

KOMPASSEN Kongresshallen

Kaptensgatan 4, Enkoping.
Nu har ni mojlighet mota Enkopings politiker i en



Forts: Politikersoffan
fragestund med aktuella &mnen under ledning av vér

moderator NICLAS BUSKENSTROM.

Viktiga fragor som vara folkvalda politiker kommer
stillas infor. Fragor som beror var aldersgrupp dir alla
partier kommer medverka. Din chans med tillfélle att
gora din rost hord infor valet i host.

Det kommer garanterat bli en eftermiddag med “hogt i
tak” dar viktiga fragor kriver svar.

Entré: 100 kr inkl. fika. Boka tidigt for att fa din plats.
Anmdilan se inforutan nedan.

Grupp 7 tjdnstgor och grupp 1 trdffas I timme innan.

Mars

Tisdag 17 mars kl. 13.00

MOTORPRAT & FIKA pa MEL'S GARAGE
Mel’s Garage

Akerbygatan 4, Enkoping. Ingen foranmilan behdvs!
Olika motortema varje gang. Fika till sjdlvkostnadspris.

Onsdag 25 mars kl. 14.00

Manadsmote KOMPASSEN Kongresshallen
Kaptensgatan 4, Enkoping.

FAGLAR - Upplands Ornitologiska Forening

Foreningen har ménga projekt inom naturvarden, dels
ett projekt ddar man arbetar med bevarandet av berguv i
Uppland. Kom och lyssna till féreningens framgangsri-
ka arbete for att 6ka fagelintresset, stirka fagelskyddet
och frimja fagelforskningen.

Entré: 100 kr inkl. fika.

Anmdilan se inforutan nedan.

Grupp 1 tjdnstgor och grupp 3 trdffas I timme innan.
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Fredag 27 mars kl. 19.00
Unik konsertafton med erkand varldsartist!

l Klassisk
Konsert pa flygel med
PATRIK JABLONSKI

Medverkar gor dven
lokala musiker &
sangare

KOMPASSEN

Kongresshall
Kaptensgatan 4, Enkoping

Kompassen giéstas av en virldsartist som redan vid

8 ars alder spelade pa bl.a Stockholms Konserthus och
gjorde sin forsta konsert utomlands, i 10-arséldern.
Patrik Jablonskis repertoar stricker sig fran Mozart,
Chopin, Bernstein och Beethoven men ocksa med egna
kompositioner. Det kommer bli en speciell och njutbar
afton i tre akter, blandat med lite nutida kompositioner.
Tillsammans med sin bror Peter har Patrik givit konser-
ter och masterclasses dver hela virlden.

Nu har turen kommit till att géista oss i Enkdping!

En kvdll ddr vi kanske vill kid upp oss lite extra, for en
mycket speciell afton med virtuosen och vdrldsartisten
Patrik Jablonski.

Kvdillen sker i tre akter ddr lokala musiker och sdngare
medverkar i mellanakten. En kvdll for alla sinnen!
Obs! Begrdnsat antal. Boka tidigt gdller.

Boka redan nu - se nedan - for att siikra din plats.

Entré: 225 kr ink. ett glas bubblande dryck i foajén.

Arr: SPF Enabygden
Alla besokare serveras ett glas bubbel i foajén
kl 18.45-19.15. Konserten startar kl 19.30 till 21.00.

Ingen paus. Icke SPF-medlemmar dr ocksd vilkomna.

SA HAR ANMALER DU DIG TILL ETT EVENEMANG:

1.1 FORSTA HAND: Logga in pA www.spfseniorerna.se/enabygden samt g4 in pa ”Mina sidor”
2.1 ANDRA HAND: Skicka ett mejl till: enabygden@spfseniorerna.se

3.1 TREDJE HAND: Ring och boka din medverkan pa telefon 070 277 68 86

| samtliga fall far du en BEKRAFTELSE PA DIN BOKNING PA MEJL ALT. SMS.

DAREFTER: DIN BETALNING antingen med swish 123 230 89 06 eller till bg 5947-0559.
VIKTIGT: UPPGE DITT NAMN, MOBILNUMMER SAMT VAD BETALNINGEN GALLER FOR.
Obs! Kontant- eller swishbetalning kan i vissa fall dven ske pa plats. Dock maste bokningen vara gjord.
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STUDIEPROGRAM
for SPF Seniorerna Enabygden varen 2026

<00

Stedieforbendel

Cirklar sker i samarbete med Studieférbundets Vuxenskolan. Lokal kan variera.
Se respektive aktivitets adress. For info kontakta giirna oss i Studiekommittén nedan.

Fr.v: Eva Armholt 070 238 26 28 eva.armholt@gmail.com Jackie Widlund 070 569 52 50 jackiewidlund @hotmail.com
Grylot Eklund 070 433 25 08 gryloteklund@gmail.com Lars-Olof Eklund 0733 301 968 larsolofeklund@msn.com

P

KVINNOR

Ledare: Berit Bergman samt Inger
Rosén Hansson

Kontakt: 070 648 94 56

Dag: Tisdag jamna veckor 9.30-12.00
Start: 27/1-7/4

Plats: Vuxenskolan Kyrkog. 18

GOTT ALDRANDI
- det vill vi ha!

Ledare: Lena Jensen
Sonja Norelius
Kontakt: Lena Jensen
079 335 04 83 jlena2958 @gmail.com
Sonja Norelius 073 959 42 02

Dag: Torsdag udda v. 13.15-15.30
Start: 26/3-21/5

Plats: Vuxenskolan Kyrkogatan 18

KLIMAT/
MILJOGRUPP

Hallbara Seniorer
Ledare: Ingrid Akerberg

Marianne Bjorkhagen

Kontakt: Ingrid Akerberg

070 58599 14

Dag: Tisd. udda veckor kl. 13-15.15
Start: 27/1-24/3

Plats: Vuxenskolan, Kyrkogatan 18

LYSSNA
(ljudbocker)
eller LAS

Ledare: Sonja Norelius
Kontakt: 073-959 42 02
sonjanorelius4 @gmail.com
Dag: Tors jidmna veckor 13.15-15.30
Start: 22/1-19/3

Plats: Vuxenskolan Kyrkogat. 18

LASECIRKEL 1

Ledare: Gunnel Sparrings
Kontakt: 070 531 35 54
sparringsg@gmail.com

Dag: Tors udda veckor 13.30-15.45
Start: 29/1-9/4

Plats: Vuxenskolan Kyrkogat. 18

LASECIRKEL 2

Ledare: Irene Wiklund

Kontakt: 070 653 16 86
irenewiklund@msn.com

Dag: Onsdag jamna veckor

Start: 21/1-15/4 k1.13.30-15.45
Plats: Vuxenskolan Kyrkogatan 18

METEOROLOGI

Grundliggande

Ledare: Torbjorn Haldammen
Kontakt: 073 079 12 24
torbjorn@haldammen.se

Dag: Onsdagar kl. 13-14.30
Start: 14/1-11/2

Plats: Vuxenskolan, Kyrkogat. 18

RUNSTENAR
| TROGDEN

Ledare: Martin Ancons

Kontakt: 070 854 06 70
martin@envengi.com

Dag: Torsdagar kl. 14-16.45
Start: Vecka 6-Vecka 11 (ej V. 8)
Plats: Vuxenskolan, Kyrkogat. 18
Ring eller mejla ditt intresse!

SAMTAL !
KOST
RORELSE

Ledare: Lena Jensen

Kontakt: 079 335 04 83
jlena2958 @gmail.com

Dag: Torsdag 10-12.30

Start: 15/1-12/2

Plats: Vuxenskolan, Kyrkogat. 18
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EYprRee STUDIEPROGRAM Vi
for SPF Seniorerna Enabygden varen 2026 e

Cirklar sker i samarbete med Studieforbundets Vuxenskolan. Lokal kan variera.
Se respektive aktivitets adress. For info kontakta giirna oss i Studiekommittén - se sid. 16.

SKAPARCAFE OSTER-
Max 15 deltagare GOTLAND
Ledare:
Elisabeth Andersson 072 73
Marianne Karlsson 070 623 50 24 Ledare: Reine Fredengrener
Kontakt: Kontakt: 070 540 36 30
reisandersson@gmail.com reine@elstop.se
d.marianne karlsson@telia.com Dag: Mandag ojamna veckor
Dag: Onsdag udda veckor 6 ggr. Start: 26/1-23/3 kl. 13.30-16.00 : ‘
Start: 24/9 kl. 13.15-15.30 Plats: Vuxenskolan, Kyrkogat. 18 &\ V
Plats: Vuxenskolan, Kyrkogat. 18
ANMALAN

skall ske DIREKT TILL VARJE enskild cirkel/aktivitetsledare pa telefon el. mejl.

Plats i resp. aktivitet reserveras i turordning som anmélningarna kommer in.
De flesta av aktiviteterna sker i Vuxenskolan pa Kyrkogatan 18
men kan ocksa vara pa annan adress. Vinligen se i respektiva cirkelinformation. _

KOSTNAD 100 kr per termin.

BETALAS till Bg 5947-0559 alt. Swish 123 230 89 06
1om ej skriva ditt namn och vilken cirkel det giiller, i inbetalningen!

KLASSE MOLLBERG TILL KOMPASSEN | JANUARI

I januarimétet pa Kompassen gistas vi av Klasse
Mollberg, som kommer bjuda pa en publikanpas-
sad underhallning med bland annat allsang,
melodier av Evert Taube, Povel Ramel,

Olle Adolfson m Afl.

- Kanske #dven nagra vilkinda Swinglatar eller varfor inte en och
annan “Trazan & Banarne”lat.

- Dessutom kommer jag bjuda pa lite anekdoter fran mitt 59-ariga
spelande runt om i Sverige, sidger Klasse Mollberg.

Det kommer garanterat svinga ordentligt i
manadsmotet pa Kompassen den 28 januari!
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FLER AKTIVITETER:

BOULE KORTSPEL (Canasta)

Ledare: Zsuzsanna Strom
Kontakt: 076 255 84 19

Ledare: Pia Rosenberg
Kontakt: 073 680 47 27

pia.rosenberg52 @ gmail.com zsuzsanna.strom@ gmail.com

Dag: Onsdag o Sondag varje vecka kl 9-12.00 Dag: Tisdag 9.30-12.30

Start: Startar 7/5-21/9 Start: 6/1-26/5 )

Plats: Hokens grusplan/Bodavigen Plats: DHR:s lokal, Ostra Ringgatan 26

BOWLING KORSANG
Ledare: Anita Lund Vastanvind”
Kontakt: 072 330 30 97

lundanita44 @ gmail.com
Dag: Mandag 14-15.00
Start: 13/1-13/4 Kom nir det passar. Ring forst.
Plats: Bowlinghallen, Idrottshuset Torggatan 2

Ledare: Heidemarie Rosén

Kontakt: Heidemarie Rosén 070 299 31 99
Korledare: Lena Westberg 076 235 03 60
Dag: Onsdagar kl. 10.30-12.00

Start: Ej bestamt i dagslédget. Ring for info.
Plats: Visterledskyrkan, Enoglavigen

BRIDGE

Ledare: Barbro Sandberg/Per Kjellin
Kontakt: 073 681 55 23 Barbro
barbro_sandberg@hotmail.com

Per Kjellin 070 517 77 24

Dag: Onsdag kl. 9-12.00

Start: 7/1

Plats: Bridgeklubben Eriksgatan 12

NATUREN RUNT HORNET

Promenader i ndromradet, parkerna
el nira friluftsomraden.

Ledare: Lena Jensen

Kontakt: Lena 079 335 04 83
Dag: Tisdag kI 13-15.00

Start: 5/5-2/6

Alla intresserade dr vilkomna! Plats: Hokens grusplan/Bodavigen
- ' ] e -

3 ~
YOGA & Annan ~
Rorelse
Aktivitet - Ej cirkel
Ledare: Ann Hageus INTRESSERAD AV VATTENGYMPA?
Kontakt: 070 678 02 29 .. .
Dag: Tisdagar kl. 10-11.00 Aktivitet - Ej cirkel. Samarbete med Korpen
Start: 3/3-31/3 Plats: Pepparrotsbadets rehabbassing
Plats: Vuxenskolan, Kyrkogat. 18 Dag: Sondagar kl. 15.30-16.30

Minst 12 och max 15 personer far plats.

Plats: Lasarettets rehabbassang
Dag: Mandagar k1. 16-17.00

Vi\RENS PROGRAM & AKTIVITETER Minst 7 och max 10 personer far plats

Se sidorna 14, 15,16 & 17 Kostnad for VT-26 (17 ggr) 410 kr/p.p
Kontakta Eva Armholt eva.armholt@gmail.com
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Dags for Yoga! ——

Den 3 mars startar varens Yogapass pa Vuxenskolan.
Ledare Ann Hageus aterkommer under varen och
under hosten medverkade en handfull av vara med-
lemmar. Dock finns utrymme for fler deltagare.

Tink pa att rorelse i olika former &r viktigt for var
hilsa och vilméende. Yogan dr en mjuk rorelse som
alla kan delta i. Boka in den 3 mars da startar varens
tillfallen och tisdagar fram till 31 mars. Boka in dig
till Yogan redan nu for att vara séker pa plats.

Allt sker pa Vuxenskolan pa Kyrkogatan.

Har du intresse att medverka i var

DISKUSSIONSGRUPP
Klimat, Miljo &
Hallbara Seniorer

Diskussionerna kan ge inspiration till att bjuda in
intressanta forelasare och att géra studiebesék
inom dmnet. Vi intresserar oss fér var miljé och

tycker det ar roligt och valgérande att vistas i
den. Da far den inte forstoras.
Diskussionsgruppen 6ppen udda veckor pa
tisdagar kl. 13-15.15 pa Vuxenskolan, Kyrkogatan.
Start 27/1 - 24/3.

Se sidan 16 med vara studie-
cirklar fér mer information.

Gruppen leds av Enabygdens Ingrid Akerberg
och Marianne Bjérkhagen
Information och anmélan till:
ingridakerberg@hotmail.com alt. tel. 070 585 99 14

Ni har val laddat ner SPF-appen!

Nu kan ni ladda ner SPF-appen till era mobiler. P4 webben spfenabygden finns
klickbar intruktion hur du gor. SPF-appen é&r en app tillginglig for smarta

s mobiltelefoner och surfplatta. Den formedlar information fran foreningens,
M distriktets och forbundets hemsidor.
Vid problem kontakta Monica Bauer 0702776886 eller email till krakan25.mb@ gmail.com.
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HALSOPROGRAM
for SPF Seniorerna Enabygden

Programmen sker i samarbete med Studieforbundet Vuxenskolan
For info kontakta girna oss i Hilsogruppen nedan.

e
gp . Stig
|~ ~ ¥ Forshult
! H\ Medicinhistoria
% == vaccinationer

Sonja

Norelius
Friskvard

Lena
Jensen
Psykisk
hiilsa/ohélsa

Lars-Goran
Westman X
S Allméinlikare  _a

Halsogruppen informerar:
Yogaseminarium 28 oktober

Tisdagen den 28 oktober hade vi ett webinarium fran
SPFs folkhilsovecka i maj i ar: Yoga med Goran Boll.
Forst fick vi en bakgrund till Gorans intresse for yoga
som vicktes nédr han var ung och som sedan utveckla-
des till att bli en forgrundsfigur f6r yogan i Sverige.
Han har haft kurser pa 90-talet for stressade
ménniskor inom néringslivet, bland annat och sa
smaningom blev forskare intresserade av att gora stu-
dier pa yogans effekter pa olika hilsotillstand. Goda
effekter visade det sig, studier har innefattat tillstdnd
som hogt blodtryck, hjirtflimmer, hjirtsvikt, smérta i
landryggen, psykisk ohilsa mm.

Vi blev instruerade i hur man djupandas och fick
gora jamforande test mellan att rikna antalet andetag
in-ut under en minut med “vanlig andning” och sedan
djupandas under en minut. For min del halverades
antalet andetag.

Viktig kunskap att tillimpa i stressade situationer
sasom koer eller nar man har mycket att gora.

Sista delen av webinariet, ca 15 min, fick vi prova pa
fyra olika 6vningar sittande.

Webinariet var mycket pedagogiskt upplagt och vi
fick ocksd med en “verktygsldda” som innehaller
Ovningar och meditationer som man kan gora hemma
eller i grupp.

Webinariet finns att se pd SPFs hemsida och dir kan
man da dven fa med sig denna verktygslada for att
fortsétta gbra yoga.

Ett tips till er som gérna vill prova detta dr att g med
i cirkeln ’Gott aldrande, det vill vi ha” med Sonja
Norelius och Lena Jensen, yogadvningarna kommer
med i dvriga cirkelmaterialet.

Lena Jensen, Hdlsogruppen

Livsstilsverktyget

Detta ir ett annorlunda sétt att gora fordndringar f6r
sin hélsa. Livsstilsverktyget &r en studie som
Goteborgs Universitet driver i samarbete med SPF
Seniorerna och vem som helst kan g& med i studien.

Fokus dr den existensiella hdlsan som enligt forskning
har visat sig vara en absolut viktig faktor att ta hinsyn
till om man behdver goéra livsstilsféridndringar som
héller.

Verktyget handlar om stress, somn och oro. Om rela-
tioner och ensamhet. Om mat, motion och mikrova-
nor. Allt med utgangspunkt i den existentiella hélsan.

Verktyget stimulerar tankar och ger aha-upplevelser
om bade stora livsfragor och konkreta vardagstips
som hjilper dig hantera livets upp- och nergangar.

Ga gérna in pa ldnken nedan och lds mer om studien
och kanske du vill delta eller bara anvinda verktyget?
Livsstilsverktyget - Fragor som skapar hilsa.

Webinbarium om livsstilsverktyget
12 januari k1 13.00-14.00 pa Vuxenskolan.

ren

Gott aldrande - det vill vi ha!

Om man hellre vill ga en studiecirkel som utgar fran
Livsstilsverktyget och dessutom fa med sig yogaov-
ningar varje tillflle, d& anméler man sig till studiecir-
keln ”Gott aldrande — det vill vi ha!

Cirkeln leds av Sonja Norelius och Lena Jensen med
start 26 mars 2026 kl 13.15-15.30, varannan vecka,
fem tillfillen. Vilkommen med din anmélan till:
Sonja pa mejl: sonjanorelius4 @ gmail.com eller
Lena pa mejl: jlena2958 @gmail.com



Viktigt om horsel, av horselombud Lena Thorén

Mer &n hilften av alla 65-plussare har en horselned-
séttning. Nu har vi i min férening (HRF) testat horseln
pa ett fyrtiotal personer under hosten. Flera av dem
hade en horselnedsittning och de rekommenderades
att soka horselvarden.

Trakigt nog ar det fortfarande langa vintetider men da
automatiserade horseltester borjar anvindas nésta ar
riaknar vi med att kéerna minskar.

Négra kom in och sa att de redan hade horapparat men
att den “ligger i byraldadan”. Man tycker det dr job-
bigt att plotsligt hora ménga ljud som kanske upplevs
som starka eller obehagliga. Det kan vara t ex vatten
som spolas, tidningsprassel, hanteringen av porslin
och bestick o s v. Vi fick argumentera en hel del for
att fa dem att forsta att hjarnan maste trénas i att hora
normala bakgrundsljud. Det kommer efter ett tag lata
mycket mindre, under forutsittning att hdrapparaten
anvinds hela tiden.
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Hjdrnan behover ocksa trinas i att hora vanligt tal,
annars kommer den formégan att minska. Ett bra sétt
att trina dr att lyssna pa radio, for nu kan vi tack vare
blatandtekniken fa ljudet direkt in i horapparaten via
mobiltelefonen.

Genom att vi hjdlps at med att visa hansyn och skapa
bra hormiljoer i olika sammanhang kan personer med
horselnedsittning léttare delta i samtal.

En enkel atgird &r att alltid ha 6gonkontakt med den
man pratar med. Ar man flera som triiffas ska man
ocksa se till att prata en i taget och undvika stérande
bakgrundsljud. I annat fall blir det létt sa att man bor-
jar undvika sociala aktiviteter och umgénge med nira

och kira. Livet blir trakigare och ensamheten pataglig.
Kanske dr det risk for depression och kognitiv svikt.
Det dr sa onodigt nér det behovs sa lite for att forbittra
tillvaron for personer med horselnedsittning.

Lena Thorén, Horselombud Enkoping

Rapport fran SPF Seniorerna i Uppsala distrikts
hdlsodag 2025-10-22

Denna hilsodag var som de tidigare mycket intressant
med flera viktiga och informationsrika foredrag. Hér
foljer bara en kort resumé, medan en mer fullstindig
rapport gér att finna pa Hilsogruppens hemsida.
Forsta foredraget handlade om bréstcancer, som ca
2000 kvinnor, men dven nagra min, drabbas av i
Uppsala lén varje ar.

Hir erbjuder Samariterhemmet, 018 611 7210, en
alternativ ingang. Normalt far man en besokstid inom
10 dagar, vilken f6ljs av diagnos och behandling.

Den senare kan vara kirurgi, ddar numera det mesta av
brostet sparas, men effektiv hormonbehandling blir
allt vanligare. Numera 6verlever runt 90 % av alla
som drabbas.

Andra foredraget av professor Dag Nyholm hand-
lade om Restless legs som dr en mycket besvirande
neurologisk sjukdom. Den slar ofta till pa natten med
smirta och krypningar i benen. Sjukdomens djupare
orsak dr inte kind och tyvirr finns ingen bra bot, men
symtomen kan lindras med likemedel mot epilepsi.
Tredje foredraget handlade om demens och den vard
som bedrivs av stiftelsen Samariterhemmet.

Maria Simas-Nordberg berittade om att all personal
dir har en specialdesignad utbildning i @mnet och &r
Silviacertifierade for att kunna méta patienterna pa ett
professionellt och respektfullt sitt. Malet &r att ge dem
bista mojliga livskvalitet trots deras kognitiva svikt.

Sista foredraget holls av lidkaren Christina Mork som
berittade om diabetes II som drabbar méanga dldre.

Det dr en sjukdom som beror pa allt simre funktion
av bukspottkorteln. Da bildas for lite insulin. Detta
gor att blodsockerhalten stiger, vilket kan fa besvér-
liga konsekvenser. Risk finns att synen skadas men
dven andra foljdsjukdomar kan upptrida. Idag finns
atskilliga likemedel som kan hjilpa till som ozempic
eller jardiance med olika funktionssitt. Emellertid
kan motion och en anpassad diet vara vil sd bra som
mediciner.

Vid pennan / StigF



Boka julbord, bestall julcatering eller gor det enkelt, kdp
wmed julmatlada. Se vad dessa restavranger
erbjuder nar det lackar mot jull

-HOTEL——m—— ————————

NI O1RK ASTORIA
255 KR leéw/
RUM 35A ZﬁZS

Bokas pa mail: rum35a@telia.com

eller 0709-22 1602 www.parkastoria.se
www.rum35a.se

‘ : X ' 0171- 478085

Boka arets klassiska julbord ’ (}” Julstimning - pa riktgt!
Serveras mellan 25/11 - 23/12 dC/

5 ‘
person
. 7@%&% “ Harmoni Rest & Bar O. Ringgatan 27 per per

F

. . | * harmonibar.se - Boka pa 0171-300 02

€ra smaker av si

Gravad-, kallrokt lax (y ’,,” é} ”ﬂ j'.
Agghalvor/rakor W Loy
Julskinka, Kalkon Varmrokt lax Ris 4 la Malta ;

Rostbiff, Julkorv Kottbullar, Prinskorv Pepparkakor
Olika réror/sallader Revbensspjill Lussekatter
Brod, Ost & Kex Janssons Frestelse Julgodis
Frukt m.m. Glogg, russin
Julmust ; Frukt & Julmust och mandel
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KANDA PERSONER - en stads identitet. Har ni tips pa nagon ni &r nyfiken pa?

Vi pé redaktionen har nu sedan vart §vertagande av denna tidning nu mott och presente-
rat nagra utav de kdnda personer, som satt Enkoping pa kartan. Bade i Sverige som ute i
virlden!

Nu har ni mojlighet ge oss tips pa vem som ni kénner skulle vara intressant fa veta mer
om. Nagon som gjort att Enk6ping hamnat lite mer pé kartan, dven om vi har och &dr kinda
for vara fina parker. Skriv till oss och tipsa pa a.widinghoff@ettoco.se!



Medel och en svar SUDOKU - som vi hoppas ni far glidje av och fler knepiga Sudoku’n kommer
framover. Nér ni 1ost rutorna, hittar ni I6sningen pa sidan 31, dér hittar ni ocksa losningar av

Knep & Knaps Klurigheter. Lycka till!

A) Medel
- 3 9
5 8 39 6 2 1
4
4 1 7 2
3 5
7 6 4
2 4 918
8 2 3 9
3 9

B) Svar
3 9 6
o 811
5 4
2 9|4 7
7 6
5 3 714 2
8 5
6
9 4 7 2

Lite fler klurigheter KAN DU DET - siikert har du hort det nagon gang. Pricka in ditt svar - kolla
sedan pa sidan 30, dir finner du de ritta svaren. Men svara forst! Lycka till med vart JulQuiz...

1. Vad hette staden diir Jesus foddes?
1) Nasaret
2) Jerusalem
3) Betlehem

2. Vilken julsang sjunger vi sa hir: ’Stora stund,
heliga stund, finglars hér slar sin rund...”?

1) Stilla Natt

2) Gléns over sj6 och strand

3) Nir juldagsmorgon glimmar

3. Vad sjon dnglarna for herdarna, nér de beritta-
de att Jesus hade fotts?

1) Ara vare gud i hojden

2) O, helga natt

3) Halleluja, halleluja

4. Vem har namndag pa julafton?
1) Jesus
2) Adam
3) Eva

5. Hur manga ganger niamns ordet ”jul” i bibeln?
1) Ingen
2) Fjorton
3) Tjugofyra

6. Vem illustrerade Viktor Rydbergs dikt ”Tom-
ten” nir den publicerades for forsta ggn 1881?
1) John Bauer
2) Karin Larsson
3) Jenny Nystrom

7. Vem blir arets julvird pa SVT pa julafton?
1) Tova Carsson
2) Mark Levengood
3) Siw Malmgqvist

8. Fran vilket land kommer traditonen med
pepparkakshus?

1) Tyskland

2) Finland

3) Spanien

9. Bakom julen ligger dven icke kristna traditioner.
Langt fore man borjade fira Jesus fodelse. Vad var
det?

1) Odens tillblivelse

2) Vintersolstandet

3) Skepps-sejden

10. Att kyssas under en mistel var forr i tiden ett
sétt for kvinnan att skydda sig fran nagot. Vad?
1) Satan
2) Olycka
2) Ett liv som ogift
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° SPF Enabygdens
45-ARSJUBILEUM

gick av stapein den 16 oktober
pa Restaurang Harmoni & Ba
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Festligt och fullsatt pa restaurang Harmo-
ni blev det torsdagen den 16 oktober da
foreningen Enabygden firade sin 45-ariga
tillblivelse.

Kvillen borjade med ett glas bubbel dér kvillens
vidrdar hilsade alla vilkomna.

Nistintill 90 medlemmar béinkade sig vid fint
dukade langbord som iordningstillts sa fint av
George med personal pa Harmoni restaurang.

Till forritt bjods det pa en krustad med Skagen-
rora, darefter foljde helstekt flaskfilé, svampsas,
gronsaker med potatisbakelse eller fiskrullader
med Ortsas, gronsaker och potatisbakelse.

Det smakade vildigt fint, och till kaffet blev det
dessert - dppelkaka med vaniljsas.
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Allt medan orkestern ackompanjerade lite for-

siktigt i bakgrunden, for att sedan dra pa lite mer

vilbekanta toner fran bade 60- och 70-talet.

Tremannabandet "TrubB“Z” inledde kvéllens
Quiz forsta avdelning, samtidigt med kaffet.
Fragorna berorde foreningens historia och kan-
ske en del lite kluriga.

Det blev méanga lag om fyra i varje, och det vis-
kades och tjoades lite hir och dér.

Under kvillen bjods oppen bar av George och
det var gemytlig stimning och trivsamt.

Under kvillen holls information och lite anek-
doter utav bade Eva Armholt, vad som kommer
nésta ar, och nir det giller resor av Eva
Johansson, forutom lite historia och nutid av ord-
foranden Inger Rosén Hansson.

Pratet ddaremellan holl redaktdren Ann-Christin
Widinghoff i och presenterade bade kvéllens band
men ocksa kvillens kock, George pa Harmoni
restaurang, som med sin personal sag till att vi
fick en vilsmakande och gemytlig upplevelse.

En vas med etsad runsten pad, i lotteriet som var
skinkt av Martin Ancons.

Quizen fortsatte med sin andra avdelning, nu Enkdp 1ngspgssel
med 1.000 bitar hade

blev det lite mer fart pd musikerna och med mer R
m 8 skinkts av Svenska
allmanna r.agor. o Aerobilder.
Efter rittningen delades vilfyllda godispasar ut
till de fem vinnande lagen.

Direfter vidtog lottdragningen med de fina
sponsrade priserna fran nagra foretag i Enkoping.
Alla gister fick varsin lott vid ankomsten, och

det blev fyra glada vinnare - se bilder till hoger. Blomstercheck skink-
tes av Flora Blomster-

Li PR 2 . handel

ite senare pa kvillen blev det allsang och musi-

ken lockade éven till dans, i ndgot friare stil.

Det blev ett fint jubileum for var férening, som i

skrivande stund néstintill har 700 medlemmar.

Det blev ocksa en bra kvill da det var restau-

rangens debut - den forsta med en stor middag.

En middag som vi tillsammans gjorde till en

minnesviird och gemytlig afton. ... och en stor tartcheck
fordrades lotteriet utav

Nu laddar vi och ser fram emot Enabygdens ll:al;ian Flinks Brod-

od.

50-arsjubileum - och en forhoppning om att vi
blivit ménga, manga fler glada pensionirer i var

N Vi tackar alla sponso-
fina férening tills dess. ! g ponso

rer for ett fint samarbe-

Text/Foto: Ann-Christin Widinghoff te for vart Jublleum'




En minnesvard ”La Bohéme”

Atta nyfikna och forvintansfulla SPF:are fran En-
koping ékte till Heby Folkets Park for att uppleva
livesdndningen av operan “La Bohéme” fran
Metropolitan Opera i New York.

La Bohéme &r en opera med musik av italienaren
Puccini och dr ett kirleksdrama som utspelar sig i
de fattiga kvarteren i Paris mellan forfattare Mar-
cello och den vackra kvinnan Mimi.

Operan var 3,5 timmar lang med tva pauser.

I pausen sédndes @ven live hur man byggde om
scenen for nésta akt samt flera interjuver med ska-
despelare och dirigent.

I pausen fanns mojlighet att kopa fortiring sa som
kaffe, smorgds och ovrig dryck.

Vi akte hem efter en minnesvird upplevelse.
Ett stort tack till initiativtagare Lena Jensen.

Eva Johansson

EHBs Trygghetshoende

Pa manadsmétet den 29 oktober informerade
EHBs forvaltningschef Irene Starborg om hyres-
bostdder med fokus pa senior- och trygghetsbo-
stider.

Bl.a satsningen pa Trygghetsboendet i Hummelsta
men ockséd kommande satsningar for ett tryggare
och sdkrare men ocksé trivsammare boende for
dldre i Enk6ping.

En uppskattad information som hade en del fragor
som besvarades av Irene Starborg.

En underhallande foreldsning
om hjarta, hjarna & karlek!

Den 29 oktober fick vi lyssna till allvarsamt dmne
om hjérna och hjérta och dess viktiga kopplingar -
allt med bade humor och klurigheter.

En rolig insikt om vad kirlek gor med véra sinnen
och vem av dessa som styr.

Det blev manga skratt och en hel del visdom om
hur det gér till ndr man blir kér, eller ndr man inte
blir det... vad dr det som styr...

Det bev en stunds underhallning av professorn och
neuropsykologen Ake Palshammar frén
Uppsala universitet om forskning och verklighet.



EN \"RTUOS VARLDSART'ST intar Kompassens scen

Med en repertoar som kommer innehalla
Mozart, Chopin, Bernstein och Beethoven
samt inte minst egna kompositioner, gas-
tar pianisten, virtuosen och varlds-
artisten Patrik Jablonski Kompassen i
mars manad.

Patrik Jablonski, fodd i Lyckeby i sodra Sverige
1974, fick sina forsta pianolektioner av sin far
nér han var 5 ar. Han gav sitt forsta offentliga
framf6rande ett ar senare. Vid 8 ars alder spe-
lade Patrik pa Stockholms Konserthus och pa
Skansen foljande aret. Nér han var 10 ar gammal
gjorde han sin forsta konsertresa utomlands,
spelade pa Pori Jazz Festival i Finland.

Patrik hade ocksa ett mycket brinnande intresse
som junior i tennis vilket kulminerade i bl.a 2
professionella sdsonger med " Team Mats Wilan-
der” med spel i tyska Bremen.

Under tiden fortsatte han dven att framtrdda som
solist med flertalet orkestrar i Sverige, diribland
med Stockholms Filharmoniker och Malmé
Symfoniorkester.

Nir Patrik var 17 ar fick han mojlighet att flyt-

ta till London och studera pa Royal College of
Music for den legendariska pianoprofessorn Irina
Zaritskaya. Dér och da blev det uppenbart att han
skulle dgna sin framtid at musiken och sitt
pianospel.

Alltsedan sin examen har Patrik spelat med
manga internationella orkestrar virlden 6ver som
i Berlin, Warszawa, Sankt Petersburg, London,
Tokyo, Prag och Képenhamn for att ndmna négra.

Patrik har dven hunnit slidppa ett 10-tal CD med
flera nationella och internationella utmairkelser,
t.ex Diapason d’Or och Grammis.

Patrik har haft formanen att ldra kénna flera
moderna kompositorer som Poul Ruders och
Wojciech Kilar och det har resulterat 1 flertalet
uruppforanden.

Patrik upptridder ofta med sin bror Peter Jablon-
ski och tillsammans utforskar de gérna den 4-hin-
diga pianiolitteraturen.

Peter och Patrik har givit konserter och master-
classes over hela vérlden.

Fredagen den 27 mars ar det sa dags for Patrik
Jablonski att intra Kompassens scen och att fram-
fora vacker klassisk musik blandat med nagra
egna kompositioner.

Kvillen kommer avnjutas i tre akter, dar Patrik
bade inleder och avslutar. Ddremellan kommer
solist och kor att framfora vélkdnda och mest
dlskade latar.

Kvillen sker utan paus, och varfor inte glidnsa
lite extra genom att kld upp sig lite som till fest!

For festligt och njutbart blir det. En kvill som
redan i foajen vid ankomst bjuder pa ett glas
bubblande dryck fran Grons66 Musteri, innan ni
intar era platser.

Det finns endast ett begrinsat antal platser, sa
boka tidigt ar ett hett tips. Bokar gor du som alltid
via hemsidan eller mejl eller ringa. Mer info
hittar du pa programsidorna for 2026, 14 och 15.

Vi dr glada att kunna erbjuda vara medlemmar,
men ocksa ickemedlemmar till en fargstark och
njutningsbar musikafton av séllan skadat slag.

Foto: Patrik Jablonski Text: Ann-Christin Widinghoff



KONSERT & FORESTALLNINGSPROGRAM
KOMPASSEN HOST & VINTER 2025/26

TORSDAG 11 DECEMBER 19.00

WEST OF EDEN

CELTIC CHRISTMAS

En julkonsert med West of Eden. Keltiskt julfirande dér irlandsk
och engelsk folkmusik star i centrum.

BILJETTPRIS: 350 KR. ONUMRERADE PLATSER, INSLAPP 18.00.
JULBUFFE ERBJUDS MELLAN 17-18.45.

TORSDAG 15 JANUARI 19.00

ELVIS PRESLEY

BIRTHDAY CONCERT .4
Kent Wennman Band. Gastartister: Rockabilly Fabulous & Marcus Wallin.
BILIETTPRIS: 325 KR. ONUMRERADE PLATSER, INSLAPP 18.00

Biljett assel respektive
forestillning. Se www.kompassenkonferens.se/nyheter alt. sok férestallning pa

KOMPASSEN Tickster.com.

KOMPASSEN
- var motesplats!

LenORENA
DT Enabygden

POLITIKER-SOFFAN

2026 har SPF Seniorerna Enabygden bjudit in alla
Enkopings politiska partier till en fragestund
pa Kompassen.

Onsdag 25 februari 2026 kl. 13.30

Moderator:

Niclas Buskenstriom

Ett spinnande valar 2026 vantar dar vi redan nu i
foreningen Enabygden ges dialog om en hel
del viktiga fragor, sasom bl.a dldreomsorgen,

trygghetsboende, foreningslokaler.
Ni ges mojlighet mota Enkopings politiker
inte minst i "Heta Stolen”.
Lokal: Kompassen, Kongressen

Las mer pa programsidorna 14-16 och anmal dig.

Har du fragor om din hilsa, eller undrar 6ver
nagon specifik fraga - skriv till oss.
Allmiinlékare Lars Westman svarar hér pa dina
fragor. Mejla din fraga till a.widinghoff@ettoco.se.

Fraga: Jag ir en drygt 80 arig man som alltid
varit fysiskt aktiv med l6pning, promenader och
cykling. Enligt BMI skalan som visar 27 har jag
haft nagra kilos overvikt utan att det varit nagot
besviir.

Ett langvarigt dktenskap avslutades plotsligt 2024
nir min hustru avled i en hjirtinfarkt. Vi har tva
barn men de bor pa annan ort. Det senaste aret har
varit tungt och ensamt.

Min aptit ér fortfarande bra och jag éter ofta
lunch ute medan ovriga maltider tillagar jag sjélv.
Men jag maste erkinna: kylskapet dr ganska tomt
jamfort med néir min hustru levde.

Det som oroar mig ir att sista halvaret har jag
tappat nistan 6 kg vilket ar drygt 7 % av min
kroppsvikt. Bor jag soka likare?

Arvid

Svar:

Viktnedgang idr en vanlig sokorsak inom priméarvar-
den. Den kan vara bade avsiktlig eller ofrivillig. Av-
siktlig viktnedgéng dr medveten. Man dndrar kosten,
forsoker halla en diet pga 6vervikt, blir mer aktiv.

Det verkar inte vara aktuellt i ditt fall. Riskfaktorer for
ofrivillig viktnedgang &r fr a hog alder och rokning.

Men det finns manga fler orsaker och det dr viktigt att
sikerstilla viktnedgangen objektivt.

I drygt en tredjedel av fallen dr malignitet orsaken.
Nagra exempel &r lungcancer, cancer i bukspottkorteln
eller njurarna, nagon form av blodcancer.

Av icke maligna orsaker kan ndmnas svikt i tarm-
systemet dvs man kan inte tillgodogora sig fodan pga
inflammation i tarmarna, magsar, aldersdiabetes.

En annan inte ovanlig orsak dr psykiatrisk. Plotslig
ensambhet, nedstimdhet med forlorad aptit som foljd.
Orsaker man behover ventilera med en fackman.
Ofrivillig viktnedgang skall alltid hianvisas till en
allménldkare och utredas.

Nir du bestillt tid se igenom vilka andra nytillkomna
symtom du noterat sista manaderna som hjartklapp-
ning, feber, buksmértor, fordndrade avforingsvanor,
hosta, nattliga svettningar, frusenhet.

Vinta inte med att kontakta din vardcentral.
Vinligen
Allménlikare Lars Westman
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dLpa Walter Kaffebag

L MANDAGAR ki 120

Sitt inte ensam.

Sdk nya vinner bland
tidningens ldsare och
SPF :s medlemmar.

Ett sditt dr att ga pd
anordnade aktiviteter,
eller andra begivenheter
som ordnas av de olika
kommittéerna - se mit-
tensidorna med allt det
som hdnder framaver.

Viilkommen ocksa till
vara fikatrdffar pa Wal-
ter Kaffebar pa Kungs-
gatans nedre del mot
Sandgatan. Medlemmar
erbjuds 20% rabatt

pa valfritt fika. Alltid
trevligt hitta nya som
tidigare vinner over en
kopp kaffe... vi ses vil!

N '-;
\
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MOTORFIKA PA MEL'S GARAGE

Tisdag 16/12 kl. 13-14.00
Tisdag 20/1 kl. 13-14:00
Tisdag 17/2 kl. 13-14:00
Tisdag 17/3 kl. 13-14:00

Mats Brunberg bjuder in till en motorfikaprat.

Kom och prata motor eller om dina hobbies, politik,
motorer eller vad du har pa hjartat!

Ingen féranmélan behovs!

Arr: SPF Enabygden. Lis mer pa sid 14.

NYHETSKAFE PA CAFE SYSTRAR TVA

Samtal om aktuella nyheter torsdagar jimna veckor kl.

14.30. Har moéter du Lars-Olof Eklund som leder och
lyssnar till sméatt som stort. Rabatt pa fikat.
Las mer pa sidan 13/Programsidan.

ALDRELINJEN

Foreningen Minds stodtelefon for dig som dr 65 ar
eller dldre och mér psykiskt daligt. Aldrelinjen
bemannas av utbildade volontédrer som har erfarenhet
av att ge medminskligt stod pa telefon.

Telefon: 020-22 22 33

Mansjouren samt nagra till finns pa www.1177 .se

KONSTHALLEN UTSTALLNINGAR

Tina Tombrock - keramik
Vernissage 27/12 kl 12-15

”Jag finner inspiration till mina verk var som helst. [
motet med mdnniskor, i en artikel eller fran en drom.

Mote med konstnéren 27/12 kl 15

Anmiilan senast 23/12

Anmil om du vill delta i méte med konstnéren
Kontakta May-Britt Waghorn pa mobil 0702-770353
eller e-post: maybritt.waghorn@hotmail.se

Vid véra "Mote med” ingér alltid ost — brod — dryck.
Medlem betalar 80 kronor, ej medlem 100 kronor.



KLIMAT & MILJOGRUPPEN
informerar:

Vad kan vi seniorer (och alla andra!) gora for att ta
hand om bade planeten oh oss sjdlva? Vi vill helt en-
kelt ha en héllbar virld. Vi behover bade dndra varat
beteende och var livsstil for att uppna detta.

Vi har under hésten genomfort en studiecirkel kring
klimat- och miljofragor. Cirkeln har delvis en kopp-
ling till SPF Seniorernas tredriga projekt som startats
i ar och som heter “Hallbara Seniorer”, projektet finns
beskrivet i referatet om Webinariet Hallbarhet och
Lokal paverkan som séndes 23 oktober pa vuxensko-
lan. Projektet haller pa att ta fram ett studiematerial i
samarbete med Vuxenskolan, som ska vara fardigt att
anvinda efter arsskiftet — teman som kommer att tas
upp ir bland annat; héllbar hilsa, dtande, stidning,
klimat, vatten, textilier, konsumtion, transporter och
biologisk méangfald.

Vi i SPF Enabygden fortsitter med studiecirkel kring
klimat och milj6 och till varterminen kommer vi att
anvinda studiematerialet som SPF tagit fram i projek-
tet "Hallbara Seniorer”. Det blir 5 studietillfillen, tis-
dagar varannan vecka kl 13.00-15.15. Forsta triffen
blir 27 januari 2026.

Vilkommen med din anmiilan till Ingrid Akerberg
ingridakerberg@hotmail .com

Referat fran webinariet:

HALLBARHET OCH LOKAL PAVERKAN
2025-10-23

i B\ —
Webinariet, som direktséndes, utgor en del av SPF

Seniorernas tredriga projekt Hallbara Seniorer (se mer
om projektet nedan). Ett tiotal personer deltog fran
SPF Seniorerna Enabygden, varav flera fran pagaende
klimat- och miljostudiecirkel, samt politiker fran sju
av kommunens nio partier. Aven Kommunala Pensi-
ondrsradet och Funktionsritt Enkoping var represen-
terade.

-30-

forts...

Ansvariga och foreldsare var: Helena Olsson fran SPF
Seniorerna, Caroline Ullman fran Studieférbundet
Vuxenskolan samt Gunilla Eitrem som genomforde en
langre presentation under rubriken Héllbara kommu-
ner.

Syftet var dels att presentera projektet Hallbara
Seniorer for de inbjudna och dels, utifran webinariets
rubrik, starta dialog med inbjudna politiker och 6vri-
ga. Forutom historisk till-bakablick pa ldnders enga-
gemang i miljofragor bjods vi dven pa exempel fran
kommuners olika projekt kring miljoarbete, se bilaga,
vilket var inspirerande och véckte tankar framat. Vi
fick dven forslag pa viktiga fragestéllningar att ta med
oss 1 fortsatt dialog med bland annat politiker.

Projektet Hallbara Seniorer

Ett trearigt projekt som pagar under tiden december
2024 till november 2027. Projektet har initierats av
SPF Seniorerna pa forbundsniva tillsammans med
nagra samarbetsorganisationer samt finansieras av
Allminna Arvsfonden.

Mélet med projektet &r att

1) Engagera och inspirera seniorer i hallbarhetsfragor
samt

2) Skapa metoder och verktyg for individer och for-
eningar for att ge dessa 6kade mdjligheter att stilla om
till ett mer hallbart liv och en mer héllbar verksamhet.
Projektet utgér fran FN-programmet Agenda 2030, se
bild.

Hallbarhet kan indelas i Ekologisk, Ekonomisk och
social hallbarhet.

Varje kommun bor presentera héallbarhetsmal for bl.a.
vatten & avlopp, vard & omsorg, utbildning, boende,
infrastruktur, naturvard och raddningstjinst. F.n. rang-
ordnas Enkoping pa plats 84 (av 290 kommuner), nér
det giller verksamhetens hallbarhet.

Verktyg for detta kommer att bli:

1) Ett lattillgéngligt digitalt utbildningsmaterial i tio
moduler, varav “Hallbar Energi” redan ir klar.

2) Generationsoverskridande samtal.

3) En éarligen aterkommande hallbarhetsvecka.

4) En samtalsmall 5) samt webinarier med olika
teman. Forutom ovanstdende webinarium har tidigare
héllits ett motsvarande med rubriken "Mitt kemika-
liesmarta hem”.

Vid pennan
Lena Jensen / Stig Forshult



Korta notiser om det som beror var
dsekrets & er som medlem i SPF Enabygden.

NY CIRKEL STARTAR | JANUARI!

Da startar vi en cirkel i Meteorologi med en
ledare som heter Torbjorn Haldammen.
Pensionerad meteorolog fran Forsvarsmaktens
meteorologiska och Oceanografiska centrum
MEDOCC)

Foto: SMHI.se

NASTA NUMMER - NR 1/2026
UTKOMMER V.9

Niista nummer har manusstopp 2 februari.

Vill du skicka bidrag till tidningen - vi dr tacksam-
ma for alla bidrag. Beriitta fritt och skicka sedan till
redaktionen:

a.widinghoff@ettoco.se

Skriv i Word max 500 tecken samt bifoga text och
gérna bild i separat fil. Dop bilderna med beskrivande
ord. Vilkommen med ditt bidrag.

Vi ser fram emot ditt bidrag av bade upplevelser,

Rétta svaren fran sidan 23s klurigheter:

-31 -
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METEOROLOGI och
ATMOSFARSMYSTERI

I vaderprognoser och andra meteorologiska samman-
hang anvénds en méngd olika termer och uttryck, som
inte alltid dr sa ldtta att forsta.

For dig som vill fa grundldggande kunskap i allt som
har med véadret att gora.

Likasa fa forklaring pa de vanligaste orden och édven
de man kanske inte hor sa ofta.

Véderkunskap handlar om att forsta vaders ak-
tuella tillstand och beteende, sasom temperatur,
molnighet, vindar, nederbérd och lufttryck.

Det innefattar dven att forsta skillnaden mellan
vader och klimat, jordens klimatzoner, samt de
faktorer som paverkar klimatet, inklusive mansk-
lig paverkan. Historiskt sett baserades vdderkun-
skap i Europa lange péa Aristoteles verk "Meteoro-
logika” frén cirka 340 f. Kr.

Viderfenomen ar ett naturligt skddespel i at-
mosfiren, som vind, moln, regn, snd, dimma,
aska och orkaner. De uppstir genom processer

i atmosfiren, sdsom temperaturskillnader som
leder till luftrorelser (vind), kondensation av
vattenanga for att bilda moln och nederbord, eller
energirika urladdningar som skapar aska.

Fenomen som norrsken och solformorkelser ar
ocksa vaderfenomen, men norrsken ér kopplat
till jordens magnetfalt och solens aktivitet, medan
solformorkelser involverar att manen blockerar

solljuset.
Killa: SMHI.se/Google/AlI oversikt
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Ogonhalsoundersdkning
inkl. OCT-skanning

Specsavers

Specsavers Enképing Boka tid pa
Kungsgatan 20, 0171-321 70 specsavers.se

Om vi vid dgonhélsoundersdkningen hittar ndgot som behdver undersékas vidare hjélper vi dig med uppféliande kontroller och ser till att du hanvisas till en 6gonldkare nar det behdvs.




