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SPF Seniorerna 80 år
I\Tar SPF Seniorerna bildades
1\ tg:q, var det som en liten lo-
kal förening i Goteborg, som protes_
terade mot att fattiga pensionzirers
ekonomi var så usel. g0 år senare är
vi en av Sveriges största ideella or_
ganisationer.

Det skall naturligtvis flras, så vik
tisdagen den 17 september! på må_
nadsmötet da bjuder föreningen på
mousserande vin och läckra smcir_
gåsar. En kort historiebeskrivning
därtill.

Som vanlig medlem kan man stiilla
sig frågan, om de som var med 1939
kunde förestiilla sig våirlden idag?

Nåir Svenska Dagbladet hade en
serie om hur det iir att vara årsrik,
uppmanades läsarna att svara på frå_
gan "Hur är det att bli gammal? Har
det varit som du tiinkte dig, eller har
något förvånatdig?',

En viildigt miirklig fräga, ryckre
jag. Sjiilv har jag atdrig satr mig ner
och funderat ut hur livet skulle bli,
eller hur jag sjåilv skulle komma att
bli som gammal. Atr jag vid 50 års
äder tyckre au för folk över 60 tog
väl livet slut, var i alla fall somjag
tiinkte då. Men att föresälla ,.,it
sjiilv som äldre, det gjorde jag aldrig.

Min erfarenhet är att man kan få
hur många råd som helst av folk med
erfarenhet av hur man skall tackla li_
vets olika situationer, men det ärförst
niir du själv har gfort den där erfaren_

heten, som du förstår innebörden och
forhoppningsvis kan hantera den.

Så även med an bli årsrik. An rå
det beskrivet för sig hur det kommer
att bli, inte hjåilper det. Sakta men sä_
kert förskjuts förhälanden. Umgås
man med jiimnåriga, kan man kiinna
sig precis som man alltid har gjort.
Det åirnär man hellre häler sig i led_
stången i en trappa än gär mitt i _ da
förstår man att nagot har förändrats.
Eller i umgåinget med ungdomar, då
märker man att de ser på en med spe_
ciella ögon. Inte samma som när de
träffar sina jiimnåriga. Något överse_
ende kommer i blicken. Inte sjutton
tzinkte jag, att det skulle bli så.

En god vän svarade mig på fragan
" När blir man gammal?,, ,,Det iir viil
när man kiinner sig gammal,,.

Och nog åir det så. Men jag tror att
många med åtskilliga år på nacken i
vårt förbund SPF Seniorerna fragar
sig som den kloke Fredrik Lindstrom
"När ska vi åinfligen känna oss riktigt
vuxna?"

SOMMAR med SpF
Vi träffas under lättsamma former
över eft glas vin/öl eller en kopp kaf-
fe. Tä gdrna med en vän!

SCANDIC PARK Hotell, Karlavä_
gen 43, torsdagar kl. 15.00.

SJÖKAFEEI Djurgårdsbron mån-
dagar kl. 16.00 fr.o.m. juni om väd-
ret tillåter.

CI"{RION Hotell, Jrngfrugatan 57,
tisdagar kl.16.00 - 18.00.

TESSINPARKENS CAFE, fredagar
kl. 14.00.

BOULE vid Elverket på Styrmans_
gatan, onsdagar kl. i3.00. Startar ndr
vädret tillåter.

HöST med SPF
De innehållsrika programmen finns
inne i i tidningen -Allt i Ett.

Riv gärna ur de olika delarna ftir
att ha dem tillhands.

GLÖM INTE att anmdla er till
månadsmötena senasr måndag för_
middag.

S§fiSH - nu går det att betala
med swish 123 50 g4 009 ftir stu_
diebesök och månadsmöten. Ange
namn och datum.

OBS !!! Ånmälan till studiebesö_
ken kan ske tidigast den 2g au-
gusti.

Agneta Liljedaht
Redaktör
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Johan Haage berättade på månadsmötetden 16 april om konstnäreroch författare på
Östermalm, t.o.m. ivåra kvarten Birgitta Burman är en flitig vandrare och rapporterar.
Att delta i Birgitta Agazzis frågesport är både lärorikt och roligt.

August och Alice
Vi fick veta massor om celebrite-

ter som August Strindberg och Erik
Zetterström "Kar de Mumma", men
också om August Blanche och de for
mig helt ol«inda Alma Söderhj.lr"
och Albert Theodor Gellerstedt.

August Blanche var det oäkta bar-

net, som kom att bli en verklig stock-

holmsskildrare. Han ftirFattade skå-

despel, romaner och noveller. Han
dlskade fester och sdllskapsliv. Hans liv
blev kort, trodde sig bonglömd, men
10.000 mdnniskor kantade begrav-

ningståget till Nora Kyrkogården.

Professorn i historia Alma Söder-

hjelm, frdd i Viborg, bodde i huset

där posten 1åg på Engelbrektsga-

tan. Hon skrev dven romaner med
1700-talet som specialitet. Hon var
en av Stockholms verkliga l«ändisar

på sin tid.
Albert Gellerstedt var arkitekten,

som har skildrat Stockholm i mer dn

600 utsökta alcvareller.

Så till slutAlice Tegndr, som bodde

på Karlavdgen 16 som dnka. Vi hade

nog alla velat sjunga med i Blåsippan

ute i backarna står!

Agneta Liljedahl

Våra promenader
brukar ofta vara överraskande po-
sitiva, oavsett väder och andra om-
ständigheter. Men promenaden runt
Sicklasjön den 8 maj hamnade nogpå
toppen dndå. Vädret var milt med sol

och lite s§ar. Efter starten vid Ham-
marbyhojden foftsatte vi liings vackra

vägar forbi blåsippor, vitsippor, gull-
vivor, stora forsfhiabuskar som lyste

gula lang "€ - rå stora och gula som

vi aldrig sett dem forr, det var vi helt
överens om.

Vi gick ld.ngs Sicklasjön och tittade
på :ildre pampiga villor i vdlsköma

trädgårdar. Sedan utmed nybyggda

hoghus av modernare snitt. Så små-

ningom kom vi fram till Sickla sluss-

En häger! mitt i kanalen. Foto Göran
Däcker

kanal, som vi gick utmed - en ny upp-
levelse for fera. Göran fotograferade

en hdger, som stod mitt i kanalen.

Vi kom fram till kajen, dat farlan gä,r

mot Hammarby sjöstad. Efter bara

några minuters vdntan blev det en fin
tur över varmet mot Södermalm, dar

vi himde bussen som snabbt tog oss

vidare in mot centrala Stockholm.
Stor enighet rådde om aff detta var en

av de bästa vandringarna på liinge.

Birgitta Burman

Fragesport -
aktivitet fiir hjärnan
"Om ni inte varit med på Birgitta
Aganis frågesporter, så tycker vi att ni
skall prova!"

Någrä som har deltagit berdttar en-

tusiastislc om hur trevligt och dess-

utom allmänbildande det d"r. Delta-
gama delar upp sig i lag om fyra och

diskuterar sig fram till svar på fra-
goma- Ingen stress och hets och sti-

mulerande samtal kring kaffeborden.

BLgita, tidigare nyordsredakör på

Språknamnden, borgar for frågornas
högakalitet. Lds dven i höstprogram-
met- Välkomna!

HANDELSHUSET.Se
Öppet Mån-Fre 10-19.30

Lör 11-16
Nu Nya tprliga

VALKOM
varor i

NAI
butik
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Anmälan och avanmälan
För anmälan kontakta oss på telefoil 08-6790370
eller e-post: stockholm@ sr'.se
Kom ihåg att avanmäla dig om du får förhinder!

I detta program svns bara ett urval - hela utbudet
finns på wm'.sr..se,/stockholm eller beställ vårt
kompletta kursprogram för hösten zor9.

Artal mellan SPF och Sl'!
AIla SPF-medlemmar har to % rabatt på alla kurser
under zor9. Kom ihåg att säga till vid anmälan!

Lokal på Södermalm
Ledare: Gabriel Eliasson och Gunnar
Björnwall (Android)

Kom igång med din iPhone
4 ggr I r o5o kr I grund I ons 1o-12.8o

start 4/g

4 ggr I r o5o kr I grund I tis 18.30-16

start 8/1o

4 ggr I r o5o kr I grund j ons 13.30-16

start 6/11

4 ggr | 1 o5o kr forts I ons 13,3o-16

start 9/1o

4 Bgr i 1 o5o kr I forts I tis 13.30-16

start 12/11

Kom igång med din iPad

4 ggr I r o5o kr I grund tis 1o-12.So

start 12/11

Kom igång med din smartphone/
Android (t ex Samsung, Sony
Ericsson, HTC)

4gCr | 1 o5o kr grund

tis 10-12.9o I start 1/9
tis 13.r5-r5.45 start 1J/1o

Kom igång med din smartphone/
Android (inkl. DORO)

4 ggr | 1 o5o kr I tis 1o-12.3o I grund

långsam takt start 15/10

Kom igång med din surfplatta/
Android (ex Samsung, Sony
Ericsson, HTC)

4 ggr I r o5o kr I grund tis 13,15-15.45

stafit7/9

Kom igång med din surfplatta el
smartphone/Android (ex Samsung,
Sony Ericsson, HTC)

4 ggr | 1 o5o kr I forts I tis 13.15-15.45

start 12/11

Swish/Bank-ID/QR-kod för iPhone/
iPad

3 ggr | 995 kr I ons ro-rz.3o I start 9/1o

Södermalm

3 ggr | 995 kr I tors 1o-12.9o I start 21/11

Södermalm I Ledare: Gabriel Eliasson

Spotify, Netflix med mera för iPhone/
iPad
z ggr | 795 kr I tors 1o-12.9o I start 711
Södermalm

Ledare: Gabriel Eliasson

Wordpress
4 Egt I 2 r5o kr I grund I mån r7.3o-zo.Bo start
z3l9 | Södermalm
g ggr I 2 15o kr I grund I Lör-sön ro-r5 + ons

17.3o-2o.3o start 9-10/11 + ons 13/11 4 ggr I 2

r5o kr I forts I mån r7.3o-zo.Bo start 11/11

Södermalm

Ledare: Jacob Blomqvist

InDesign grund
B Bgr I 2 r5o kr I grund I Lör-sön to-l5 + ons

r7.Jo-2o.3o start lör-sön rz -tglro + ons 16/ro

Södermalm

Ledare: Jacob Blomqvist

Bostadsrätt - värt att veta om att
köpa, inneha och sälja
Föreläsning r ggn | 90 kr I fre z7/gkl r.4-rL64o

Södermalm

Studiecirkel 3 ggr | 995 kr I fre kl 13.3o-16

start 11/10 | Södermalm

Ledare: Olle Brink m fl

Bokföring
8 ggr I z 99S kr I tors r8.3o-zr I grund

start 1o/1o

Södermalm

Ledare: Se sv.se/stockholm

Kamera/bilder för smartphone/
surfplatta Android
3 ggr | 995 kr I tis 1o-12.So I start 19/11

Södermalm

Ledare: Gunnar Björnwall

Kamera/bilder för iPhone/iPad
3 ggr | 995 kr I ons ro-rz.3o I start 20/11

Södermalm

Ledare: Gabriel Eliasson

Lokal på Södermalm

Biodling för nybörjare
ro ggr I z 4oo kr I tors r8.3o-z1

start 29/8 (ej v ++) | Ledare: Lars Myrtner
ro ggr I z 4oo kr I tis r8.3o-er

stafi t7/g (ej v 44; I Ledare: Bengt Sundbaum

Biodling för nybörjare
(2 kvällar+he19)

4 ggr I z 495 kr I ons r8l9 r8.3o-zr, lör-sön
2t-22/9ao-17, ons z5/9 18.3o-21

Ledare: Lars Myrtner

Biodling fördjupning
5 ggr I r 35o kr I ons r8.3o-zr I start 18/9

Ledare: Bengt Sundbaum

Blommor och bin - din trädgård som
ett bord för pollinerande insekter
r gga z5o kr I mån r8.3o-zr I z5/rr
Ledare: Lotta Fabricius Kristiansen

Lokal på Södermalm

Ledare: Gabriel Eliasson

Kom igång med din Mac

4 ggr I r 59o kr I grund

ons 1S.3o-1S.4S I start4/9
tis 10-12.18 | start 8/1o

4 ggr I r 59o kr I forts
tors 13.3o-1S.4S I start 711

Bildhantering för Mac

B ggr I 1 z9o kr I ons 1o-12.8o

start 3o/1o

För anmälan och mer information: 08-679 03 70 | www.sv.se/stockholm



r.,:.,,. : .. ., ... .'. Trasmatta
8 ggr I 3 gSo kr I mån + ons 9.3o'a2.45

Silversmide i Gamla stan
8 ggr I 3 a5o kr I tis 18-2o.3o I start 3/9 Ledare: Lisa Stålspets

6 ggr I z 46o kr I ons 18-2o.3o I start 18/9

4 ggr I r 76o kr I tis 18-2o.3o I start 5/11 Målarlördag med akvarel!

Atelj6 Zedendahl, smedja i Gamla stan

Ledare: Cecilia Zedendahl

Silversmide och emaliering
Lör-sön 5-6lro | 2 600 kr I 10-16

Atelj6 Zedendahl, smedja i Gamla stan

Ledare: Cecilia Zedendahl

start 1o/9 | Hartwickska huset

Ledare: Eva Bergeå

Teckna & måla - valfri teknik
8 ggr I r 95o kr I ons r3-r5.3o

nyb & forts I start 11/9

Hartwickska huset

Ledare: Eva Bergeå

Olja & akryl
ro ggr I z 65o kr I ons 13.30-16

el 18-so.3o I nyb &forts I start 18/9

Södermalm

Ledare: Per-Erik Simonsson

Olja & akryl
8 ggr I r 9So kr I fre ro-rz.3o (ej v' 441

nyb & forts I start 2ol9 | Sickla

Ledare: Eva Kerek

konstnärer
8 ggr I r 95o kr I tis 1o-12.3o el 13.30-16

nyb &forts I startlT/g @iv.441

Södermalm

Ledare: Terese Bolander

Teckning porträtt
6 ggr | 1 49o kr I fre ro-lz.3o

nyb & forts I start 2o/9

6 ggr I r 49o kr I fre r3.3o-t6

nyb & forts I start 2o/9

Södermalm

Ledare: Lucas Rahn

Tusch och färg

nyb & forts I start 16/9

Södermalm

Ledare: Helena Brunius

Målar!ördag med teckning
Lör zrlg I 11oo kr I ro-r5.3o I nyb &forts
Södermalm

Ledare: IngridVigert

Bandbroderi - julkort

Lokal på Kungsholmen

Ledare: Ullacarin Lundh och

Helena Taivassalo

Vävning
ro ggr | 4 Eso kr I tis + tors 9.30-12.45

start 1/1o

start 4/11

5 ggr | 4 z5o kr I ro-16

start 2/g

Etnografiska museet

Ledare: Atsuko Sandberg

Pysselworkshops - investera i ditt
skapande
3 tillfällen z r5o kr söndagar 15-18

'rr-1'b 
& proffs

zz/9 Polyrnerlera

z/ro Lrpc,vcling fashion

r/t Inspirationstavlor

Ledre: Stina Löving & Ronja R Brandt

Tai chi qigong
En gammal kinesisk rörelseterapi som stimulerar och

ökar kroppens egen ldkningsförmåga.

rz ggr I r 35o kr I tis rz-r3

start 1o/9 | -{h'iks Kulturhus

Ledare: Harriet Sohlman

Qigong
Se ovan. mjuliar upp muskler och leder, främjar

cirkulation samt förbättrar koordination och balans.

rz g8r r e9o kr I tors ro-fl.3o I start 19/9

A-lriks Kulturhus

Ledare: -{ma Holtenstam

Rosenrörelser
\Ijuka. enkla och grmnastiska rörelser till musik.

12 ggr -5o kr I tors 9.3o eller rr.oo I startrz/9
,{lri}s Kulturhus

Ledare: Barbro Bengtsson

Danssteget - må bra i kroPP och siäl

Ledare: Andre Joaui

8 ggr I r lo kr J fre r3.oo-r4.45

Lörrzlro I r rookr I lo-r5'3o I nyb &forts Lör zgllellerTll2 | 98o kr I 12-16

Akvarel! & teckning

Södermalm

Ledare: Lisa Stålspets

Målarlördag med olia & akrYl
Löt t4/12 | r roo kr I ro-r5.3o

nyb &forts I Södermalm

Ledare: Lisa Stålspets

Måla för siälen
Lör-sön16-117/11 I 175o kr I 11-15.30

Sggr | 195okr I tislo-12.3o I nyb&forts nyb&forts I Södermalm

Ledare: Anna Maria Kargadouris

., r::,,:t :],,: l

Knyppling
8 ggr I r 85o kr I tis 14-16.30

grund & forts I varannan vecka

start3/g I södermalm

8 ggr I r 8So kr I tis 18-2o.3o

grund & forts I varannan vecka

start 3/9 | Södermalm

Ledare: Hedwig Sil6n-Hermanson

Knyppling
Prova på

Lör-sön g-ro/t I r 65o kr | 9-16

Södermalm

Ledare: Hedwig Sil6n-Hermanson

Bandbroderi
Teckning med inspiration från olika ons r6lrol 695kr I ro-r3 | Södermalm

Ons eo/rr I 695 kr I ro-r3 | Södermalm Kort inledning med föreläsning/samtal, sedan dans

Ledare: IngridVigert utan prestationskrav. Bra för kropp och sjä1.

:+- ggr | 95o +95o kr I mån r8.3o-2o.45

start 219 och 4/t I Alviks kulturhus

:+7 ggr I 95o+95o kr I tis 18.oo-2o.3o

start 3/9 och 5/rrl Bagarmossens FH

Ledare: Jill Taube, Kerstin Carlsson m fl

Falltrygghet - Judo4Balance
Fl'siska trygghetsövningar och samtal om kropp och

hälsa.

8 ggr ! r uo kr I fre o9.3o-rr.r5

Sggr lrg5okr lmånro-le.3oell7.3o-zo roggr l455okr lmån + onsg'3o-12'45 stafi2ilg lSkarpnäck

Lör-sön 9-ro/rr + sön z4frr + lör-sön 30/11-1/12 start 27lg I Birkastan

Ledare: Susanne Lundback

För anmälan och mer information: 08-679 03 70 | www.sv.se/stockholm



r lal-
}*R§§NS,II§äN

\*,

Resegruppen Ostermalm Norrmalm
SPF Engelbrekt SPF Gärdet-Djurgården SpF Hedvig Eleonora

SPF Karlaplan SPF Norrmalm

Resep rogram hösten 2019
Anmälan till samtligä l€sof: med angivande av adress, telefonnummer och ev. e-postadress. på ulandsresorna ska
även födeisetid (ååmmdd) anges:
Germund Olinder, qermund.maud@comhem.se, tel 0g-667 54 93

Vikingar och förtäder
Tisdagen den 24 september Arrangör: Germund Olinder
Avfärd från Karlaplan kl 08.00, åter cirka 17.00
vår buss tar oss till Gamla Uppsala, därvi inleder med förmiddagskaffe på cafe
Odinsborg, varefter vi går över till Gamla Uppsala Museum.

Gamla Uppsala är en av sveriges viktigaste historiska platser. Gamla
Uppsala Museum ligger vid de tre monumentala kungshögarna, som länge var
symboler for en storslagen forntid. Under järnåldern fanns ett rikt och väl-
utvecklat samhälle omkring Uppsala högar. Här låg en kungsgård och här sam-
lades svearna for att dyrka sina gudar. platsen behöll sin betydelse som
religiöst centrum långt efter att sverige kristnats. Vi får en guidad visning av
museet.

vi fortsätter tlll centrala Uppsala och Uppsala slott, där vi får en visning av
rikssalen, som under flera hundra år varit en arena för viktiga delar av sveriges
historia. Här abdikerade drottning Kristina och här skedde de blodiga sture-
morden.

Vår lunch intar i närheten av wiks slott, som vi kommer att se exteriört.
Härkeberga kyrka är vårt nästa må|. Kyrkan är välkänd för sina välbevarade

kalkmålningar, som Albertus Pictor målade på slutet av'1400talet. Vi får en
visning av målningarna, som är som en predikan i bilder. Det blir en fin avslut-
ning på dagen innan vi återvänder till Stockholm.
Pris:875:-
I priset ingår: Bussresa, förmiddagskaffe, entr6er och guidningar enligt
program samt lunch.

Tureholms Sloff - ett filmslott
Lördagen den 5 oktober Arrangör: Germund otinder
Avfärd från Karlaplan kl 08.45, åter cirka 16.00
vårt första stopp blir Trosa Matstudio, där vi får kaffe och en smörgås. Dit
kommer också vår trosa-guide, som ska berätta om den medeltida lillJstaden
medan vi dricker kaffe. Med guiden tar vi en promenad i rrosa innan vi far till
det vackra 1 7O0{alsslottet Tureholm.

Ett tidigare sloft på platsen ritat av Erik Dahlberg, Gäddeholm, brändes ner
under rysshärjningarna 17',l9 men återuppbyggdes tio år senare med carl
Hårleman som arkitekt.

Det var här, i Papegojrummet, lngmar Bergman spelade in stora delar av fil-
men "Den goda viljan". Det rummet och alla andra vackra rum får vi se under
visningen av slottet.

Efter visningen tar oss bussen till öster Malma slott, där vi intar en soppa
och en vilträtt från deras eget slakteri. Tillfälle finns också att handla i deras
gårdsbutik innan vi återvänder till Stockholm.
Pris:675:-
I priset ingår: Bussresa, förmiddagskaffe, guidning i Trosa, visning av
Tureholms slott samt Iunch med salladsbuffö, måltidsdryck och kaffe.

Nostalgiru nda i Dalarna
11 - 12 oktober program: Germund otinder

Avfärd kr 0e.00 från Grand centrar r",",, 1"',[iJ#r?8i['?:il'llå::i:
teatern). Ater nästa dag cirka 18.00.
Vi kommer att på två dagar med ,'all inclusive,, (utom alkohol) återuppliva
minnena av de musikaliska giganterna Jussi Björling och Hugo Alfu6n. vi
ska besöka societetsläkaren Axel Munthes Hildasholm och världsarvet
Falu Koppargruva. Liksom tidigare övernattar vi på Best western Hotell
Lerdalshöjden i Rättvik med god mat och fin utsikt över Siljan.

Första dagen återupplivar vi minnet av Jussi Björling på Jussi Björling-
museet i Borlänge och besöker Axel Munthes Hildasholm i Leksand. vi får
guidade turer på båda ställena. På vägen upp får vi förmiddagskaffe i sala och
lunch på Officerssalongen i Rommehdslägret.

vid ankomsten till vårt hotell får vi efter en stunds vila en trerätters middag.



. Andra dagen far vi efter en tidig frukost söderut tifl Hugo Arfu6ngården utanför
Leksand,. där en guide möter oss-. på vägen tiil Faru xo-ppargrrrå, dår vi oct<såfår en g.uidad visning, stannar vi i BjursåI för fårmiddagskafä.

Lunch den dagen intar vi på Daraiaren i en fcire detta-regementsbyggnad ochpå hemvägen stannar vi för eftermiddagskaffe-vid Gävlebro.
Pris per person i dubbetrum: 2 s9a;:;i;trumstituooizso:-
Allt detta,ingåi i pris6t: Bussresa ur, hote[ mei fruk;;iä r<aiemar, 2 luncher,l middag, alla entr6er och guidningar enligt program
Bestiill gärna detatjerat produköL

La Traviata på Tailinn-operan
14 - 17 novemb€r Arrangörer: Tailink sirja Line / Germund orinder
La Traviata, verdis berdmda opera, kommer vi att få uppreva på rattinns vact<ra
ope.rahus, som rigger bara några hundra meters promenad från vårt hoteil.vi reser med railinks Mls victoria rfrån Värtahamnen. fftår omooro-stigningen får vi en välkomstdrink och en tvårättersmiddag med vin eller ör, var_efter vi kan ta del av fartygets nöjesutbud.

När vi anländer tiil Tailinn näsia morgon väntar en buss, som tar oss på en
sui9q9 sightseeing. Bussturen slutar vid*vårt hotefl, där ui ettåiiite-ågåi-tio at"ren lidig tvårättersmiddag före promenaden till operan.

Nästa dag tar oss vår buss tiil Viinistu konstmuseum. r den riila fiskebynvijnistu, i gamla fiskekyrar från sovjettiden, gömmer sig en riktig nationåtsratt.
Nämligen ett konstmuseum med «iver robö tavror, aTra måraäe ä, 

".tni"r,,konstnäre_r. Efter en guidning i museet intar vi vå; lu;ch'iviinisiu, 
-värerter

bussen kör oss tiil hamnen och incheckning tiil M/s Bartic eueen.
Väl ombord får vi återigen en tvårättersriiddag med vin/ö|.

_ före ankomsten till Stockholm äter vi en relal-slcifrukost.

l.!=.p:.. person i 82 hytt (innerhytt) o"r, or'uo"iiiÄii'izs,_pnsultägg per person: Bl hytUenkelrum 990:_, A2 hytt (ytterhytt) 125;_,Al hytUenkelrum 1 2g0:-
Beställ gärna detaljerat produktblad.

Krakow med julmarknad - potens vackraste stad
1 - 5 december Arrangör: ReseSkaparna event & resor

Krakow, med flera sevärdheter på UNESCO:s värrdsarvrista, är av mångabetraktad som Porens vackraste siad. Denna medertidsstad ser'ut som om den
vore. tagen. ur en sagobok med sitt rivriga torg, spirarformade gotisr; ioin, stottoch legender om drakar. En uppreversä i sigär ått rynoa irrrräpöåipalurmart<-naden på Europas största torg.

Dag 1. När vi har randat taioss vår reseredare på en rundtur med buss ochtill fots innan vi äter vår gemensamma middag.

,?lg.?.gar vi på guidade rundturer i Gamra"stan och besöker det magniflkaslottet wawer, där porska. kungar regerade, och den rntirrigga;oå-kaieoraten.
Dagen avslutas med porsk afton meä traoitioneila polska ;r"aträter;;h porsk
folkmusik.

.p1g .l.a1tri för egna aktiviteter, men med möjrighet att förja med på en friviligutflykt till Auschwitz.

,.,D"s 1 får vi en guidad rundtur i de judiska kvarteren, där ett antar scener i

llT:," 9qnl"qlers List sperades in" vi får under en rundtur rära oss om stadens
JuorsKa ntstofla. Judar har bott här i över 500 år.

.-På eftermiddagen åker vi tiil värrdsattraktionen och värrdsarvet sartgruvan iwieliczka, där porska gruvarbetare har byggt en fantastisk-unoärioiåi"st ,arro,:1:l{p1rre1 sattsjöar, gruvmuseum ocn ån underjordisk tyrtå.'- 
- -

Pa kväilen ätervänder vi tifl de judiska kvarteren icir miodåg på judisk res_taurang med underhållning. Vi får imaka på judiska specialitetär.

^-D3s ! är det dags att efter frukost äntra bussen tiil fiygpratsen för hemresa.SPF-pris med 500:- rabatft 5 950i
Beställ gärna detaljerat produktblad.

I priset ingpn Båtresa i vald hyttkategqri, a
middagar, 3 tukostar, 1 lunch, iransfe-r, I

gll,å"I"d, guidningar entigt program,,
biljett till operan.

l.priset ingår: Flyg Ur, transfer till hotell t/r,
def i dubbelrum rned fruksst 4nt, 3 mid-
dagar, guidade turer och entr6er enligt
program, samt utfärd iiil Saltgruvan. "

ExrRA Thailand med boule och / eller vandringar
14 november och 30 januari Arrangör: cK:s Resor
På två av cK;s Resor till-Thaiänds genuina pärla, bad"- ocrr stalolurspaåoiset Mae phim, är bouleturneringaroch vandringar inlagda. Förutom delsa aktiviteter ingår oe oroinärie inlressanta utflykterna med christer ochThomas som reseledare. sPF Drakens bouleansvarige, Lasse Roxtorp, kommer att leda både boule ochvandringar.

Pris (fortfarande oförändrat):.!.s 985:-. Möjtighet ftnns att,förlänga resan med 6 eler 12 dagar.Beställ gärna produktbrad ocir läs a[t om aässa intressanta resor]

Anmälan till samtliga resor: med angivande av adress, telefonnummer och ev. e-postadress. på ulandsresorna skaäven födelsetid (ååmmdd) angesr .- -- ---.."- l

Germund Olinder, qermund.mäud@comhem.se, tel 0g_667 54 g3
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SPF-VÄNTJÄNST på östermatm
Seniorer hjdlper seniorer - kostnadsfritt
Föreningen SPF-Väntjänst på Ösrermalm är en ideell
forening. Den drivs av de Srra SPF-foreningarna på
Östermalm med ledsagning (till sjukhus, ldkare, fot-
vård, frisör, kladinkop, kulturella sammanhang m.m.)
Vi ftiljer också med på promenad, läser högt i hem
och på äldreboenden samt deltar i bibliotekens pro-
jekt "Boken kommer".
Kontakta Kaisa Nord, 08-783 67 65, måndag-fredag
kl. 10.00-12.00.
Vill Du stödja Väntjänsten ehonornisht är postgiro-
numret 600 l1 65-7. TACKftT ditt bidrag!

Hämta alltid mer information på

SPF Engelbrekts Hemsida.
www. spfseniorerna. se/engelbrektstockholm

PROGRAM
IT

Välkommen till våra aktiviteter:
Månadsmöten
Studiebesök
Vandringar

Mingel Boule Bridge
Gemensamma program för
Östermal ms SPF-förenin gar



Månadsmöten Studiebesök
Våra månadsmöten dger rum på Cafe Utsikten,
Rehnsgatan 20,6 t hiss, (hörnet Rehnsgatan/Lunt_
makargatan). Bussarna 2,4 och72 till Stadsbibliote_
ket, samt T:banan till station Rådmansgatan, uppgång
Handelshögskolan/Sveavägen.
För planeringens skull vill vi ha din anmälan till
månadsmötena, kostnad 50 kronor, senast måndag
ftirmiddag. Ring eller mejla Mona öhnfeldt,
tfn 07 3 -092 66 65 I mona.ohnfeldt@comhem.se eller
Anna-Lena Gilgen, tfn073-708 4153 I
annalena. gilgen@comhem. se

Beula belst ifi;ruäg tillfiireningens banbgiro
268-6244 ellcr suisba 123 S0 S4 009,
Ange namn ocb datum.

Tildag 20 augusti ld. 14.00
RORELSEGLÄDJE
Inspiration och konkreta tips ftir bättre rörlighet,
sryrka och balans.
Sjukgymnast Katarina Pal ger oss råd.

Tisdag 17 september ld. 14.00
SPF Seniorerna 80 år
Vi bjuder på mousserande vin och smöreåsar samr
en kort historiebeskrivning.
EUROPA I KRIS
Henrik Brors, journalist, analytiker och kommenta_
tor har bl.a. arbetat på TT som EU-korrespondent i
Bryssel och på politikredakrionen på DN.

Tisdag 29 oktober kl. 14.00
EUGENE JANSSON,
den blå stadens målare
Känd bl.a. for sina stadsmotiv från Söders hojder.
Inga Zachau konswetare och ftjrfattarinna, som
varit hos oss tidigare och berättat om konstnärer.

Tisdag 26 november ld. 14.00
BRUNKEBERGSTORG, TORGET SOM
FöRSVANN
Stella Fare berättar om rorget som tidigare rrar en
vacker och livlig plats i stadens kärna.

Onsdag 11 december kl. 13.00
JULLUNCH
För femte året i rad arrangerar vi JULLUNCH på
Eriksbergs Feswåningar i Timmermansorden, Hrr,
Eriksbergsgatan 17 A. Kostnad for medlemmar i
SPF Engelbrekt 450 Lronor, for övriga 6j0 kro-
nor. Bindande anmälan görs till Anna-Lena Giigen
tfn 073-708 41 53. Beloppet sätts därefter in på
bankgiro 268-6244 med namn på deltagaren. Sista
anmdlningsdag är 2 december.

Studiebesök måste avbokas senasr tre dagar ftire, annars
måste vi debitera dig.

Betala hebt ifi;ruäg tillfiireningms banhgiro 26g-6244
eller suisba 123 50 S4 009.
Samtidigt med anmähn ange namn och besöb.

Torsdag 12 september kl. 13.00
KRIGSARKIVET
Banergatan 64
Krigsarkivet räknar sina anor från 1g05 och är en
arkivmyndighet ino m fu ksarkivet 1tir myndi gheter
under fiirsvarsdepartemenrer.

Kostnad: 100 kronor.
Samling: K.12.45.
Bindande anmälan till Greta Jansson,
tfn 076-895 89 19 tidigast 28 augusti senast

5 september.

Tisdag 24 september ld. 14.00
HOVSTALLET
Väpnargaran 1, hörnet av Sibyllegatan (bredvid
Dramaten).
Följ med en av Hovstallets kavaljerskuskar på en
visning, hör berättelser från flirr och nu, trdffa de
ståtliga häsrarna, se bilar, vagnar och paradselar.
Kostnad: 160 kronor.
Samling: K. 13.45 vid den stora vdlvda ekporten
mitt på åstigheten.
Bindande anmdlan till Mona öhnfeldt,
tfn 073-092 66 65 tidigast 28 augusti senasr
16 september.

Tisdag 15 oktober kl. 13.30
STADSMUSEET
Vi besöker det nyöppnade och nyrenoverade museer
vid Slussen där vi år en guidning av museets
guldkorn under c:a 50 minuter.
Kosrnad: 100 kronor.
Samling: Kl. 13.15 innanfor enrrdn till museer.
Bindande anmdlan till Eva Oberger,
tfn 070-660 41 49 (mobilsvar finns) e1ler helst eva.
oberger@gmail.com tidigasr 28 auqusri senasr
10 oktober.

Arrangör: SPF Hedvie EIeonora.

Torsdas i- okrober kl. 1 1.t10

ANDERS HANSERS NYA FILM ''JORDEN
RUNT PÅ TOO MINUTER"
Biogralen GRL\D. Sr ear &en +5
En spektakuldr expedirion jorden runr som H:r_..:
filmade åren 201--2018.
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Kosrnad: 125 kronor som betalas med jämna
pelgar på plats eller med swish 070_2 t'0 52 tg vid
ankomsten.

Samling: 10.45 utanftir biografen.
Bindande anmdlan till Anette Nyström
aneskil8g@gmail.com eller tfn OqO_lZq,7g 42
tidigast 28 augusti, senasr 10 oktober.
Arrangör: SpF Gärdet_Djurgården.

Fredag 25 oktober H. B.3O
KONSTEN I RIKSDAGSHUSET
Riksgatan 3
Guidning c:a en timme.
Kostnad: 50 Lronor.
Samling: Kl. 13.15 vid Säkerhetskontrolien i
Ri§daqshu_set, legitimation medtages. ynerkläder
och vdskor lämnas i skåp, ,o- korä 10 kronor.
Bindande anmdlan tiil öharlome Chatillon-\Winbergh, tfn 070-660 52 29 tidtgasr 2g aueusd
senasr 18 oktober.

Torsdag 14 november kl. 14.00
ARKDES, f.d. Arkitekturmuseet
Exercisplan 4, Skeppshoimen
Visning av basutsrdllninqel. En spdnnande r andring
genom historien bland skickligt b).ggda modeiler ar-
många av svensk arkitekturs Årr läd".=.k.
Kostnad: 100 kronor.
Samling: K. 13.45 utanftir museer.
Bindande anmdlan till Greta Jansson,
tfn 076-895 89 t9 tidigast Zä 

".rgur,isenasr 31 oktober.

Torsdag 28 november
,,KONSTÅKNING"

- Odenplan

ki. 13.00

Pendeln Stockholm City

Höstvandringar
2019

AIla vandringx rir 5_6km langa. Tag gdrna med
sravar, vid behov broddar. Matsack Äädr"g., o_
:1r: 

.fb::ok anges. Vid frågor ring Charlotte
070-660 52 29, Siv 08_21 gi ZS ,li:-
Ulla070-664 39 29.

Onsdag 4 september
Bredäng - Liljeholmen
Mötesplats: T-banestation Bredäng
utanftjr spärrarna kl. 10.30.
Cafebesök.

Onsdag 18 september
Monteliusvägen _ Långholmen
Mötesplats: Slussens T_banestation
utanltir spärrarna kl. 10.30.

Onsdag 2 oktober
Kräpplastigen - Magelungen
Mötesplats : Rågsveds T_b"nesti-tion
utanftir spärrarna kl. 10.30.

Onsdag 16 oktober
Bergshamra - Haga
Mötesplats: Bergshamra T_banestation
södra uppgången utanflir spärrarna kl. 10.30.

Onsdag 30 oktober
Hägernäs - Näsby Ail6
Mötesplats: Ostra Station
ovanftir rulltrappan kl. 10. 15.

Onsdag 13 november.
Längs Edsviken
Mötesplats: T-banestation Danderyds sjukhus
(åk sista vagnen) utanftir rpä.rrrrr"'kl. iä.aO.

Onsdag 27 november
Solna Strand - Lindhagen
Mötesplats: Solna Strands T_b"nertation utanftjr
spärrarna kl. 10.30 (blå linjen).

Y::,:^O.rsson 
guidar och visar oss bl.a. rörliga

verk, l,;us- och glaskonsr sarnt videoverk.
Kostnad: 100 lronor.
Samling: K. 12.45 utanltir T:Centralens spärrar mot
tågen.

Bindande anmdlan till Kickan Ericsson, {n274 gg 52
tidigast 28 augusti senasr 21 november.

Vi samarbetar med StudieförOrnO"t-
Vuxenskolan vad beträffar Oei t<uttureila
innehållet i våra månadsmötån ocn stu-diebesök

EIE,
V§JudiefsrbundetYUXensl«olan
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Torsdagsmingel
Vdlkomna på torsdagar kI.15.00 arr ra en kopp te,ett glas vin eller <;r och umgås -.a -.Ji.-mar från
SPF: s östermalmsforeningar.
Plats: Hotell Scandic parf,, Karla vägen 43.

Boule
Måndagar kl. 13.00_.15..00 (samlin g 12.45) spelar

:i"bTI.. i Liljeholmshallen, fr4.;*i"'r** 4,450 mfrån T:banestation Liljeholmen. S*rr"iöls.
För mer information ring Inga Rune,
tfn 656 30 20.

Bridtle
Måndagar kt. 12.00-16_oo ,pttrl bridge i vårlokal på Dobelnsgat an 95. Siart 219.Fr;r'mer infor_
mation ring Bertil Dahlberg tfn O7O_535 93 44.

Ge.mensamt för
Ostermalm

Pubträffar
pn1{agar den II/9,2110, 6ttl och 4/12.
kI. i5.00 påThe Lo.,do.,.r, K";lr*g;; 52_54.

Dansträffar
Fredagar kl. 13.00_tG .00 6/9_13/ t2.
Sallskapsdans på Föreningsrådet,
Fältöversten, Valhallaväg Jn Ug.'
Entrd 100 kronor inkl. f,affe och bröd.

Datasupport
Ostermalms Bibliotek, Valhallaväg en 746,2 tr.
Kostnadsfri hj:ilp med internet. 

o - -'

Drop in vardagar 13.00_17.OO.

Gymnastik (aven herrar är välkomna)
Fredagar kl. 09.50-10 .50 1319_20112.
Motionscentrum Garnisonen,
Karlavägen 100.
Ledare Lilian Roslund, tfn 076-599 44 55.
Kostnad 500 kronor.

-_-5

Frågesport - aktivitet för hjäman
Tisdag 24/9 H.13.00.
Vi tävlar_i lag, kaffe ingår.
Ostermalms Föreningsiad, Vrjhrllrrdgen tr+E. :-__. ,Kostnad: 50 kronor.
Bindande anmälan senasr 20/9 tiltBirgitta Ågazzi

l1?]"".rrizzi@smait.com, rfn ii{-åzz 3e et,
nelsr sms. I samarbete med Karlaplan.

Musikfrågesport
Torsdag l4ltt H. B.OO
under ledning av Eva Malmros och
Jurgen Wahlberg. fi t:iv! i lrg. K"ff. i.,ga..
ostermalms Forenings.åd, Vdiäh;;; n t48,rum 1.Kostnad: 50 kronor.
Bindande anmdian senasr 10/11 till Birgitta Agazzi,

P1g],*.r*i 
zzi@ gmait. co^, rr" ii) -o)z zg g r,

netsr sms. I samarbete med Karlaplan.

Seniordagen
Tisdag 5/11 kl. 9.00
Oppet hus. östermalmsftreningarna och stadsdels_
nämnden bjuder in rill Senioraå.rr ra
Ostermalms Förenings.åd, Vrrh;i;;Ig." 1 a8.
Program kommer senare.
Ingen anmälan. Fri entrd.

Trafiksäkerhetsombud
Viveka Friberger tfn 070_g26 42 65.

Äldre direkt
Ring 08-80 65 65 ochdu kommer till en person somdr kunnig inom drdreomsorgen och du ffr svar direkr.

Brottsofferjouren
Hos Brottsofferjouren kan alla som råkat illa ut ft;rbro tt kostnadsfri rt fä hjalp, rr" iioo i'i ro, g,
www.boj.se

Mobila ätdreteamet på östermalm
Ring 08-50 B ro 924 eltei os_5os 10 ö; tor väg_lednlnq och rådgivning i frågoruo;r;; l*rorg o.homvårdnad.

Advokatjouren
Måndagar, kl. 1 2,00_1 9.00.
Kostnadsfri rådgivning under c:a l5minuter.
Ring och boka tid 08_508 307 30 fränU. ,O.OO
aktuell dag.
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La Traviata på Tallinn-operan
14 - 17 november 2019
Arrangörer: Tallink Silja Line / Germund Olinder

La Traviata, med musik av Giuseppe Verdi och li-
bretto av Francesco Maria Piave, baserar sig på
Alexander Dumas d.y:s skådespel Kameliadamen.

Då Verdi kom till Paris var Dumas' skådespel "La
Dame aux Cam6lias" säsongens stora teaterhän-
delse. Man hävdade att skådespelet skildrade
författarens eget privafliv och hans förhållande till en
av Paris mest kända funimonder, vilket delvis er-
kändes av förffitaren- Verdi blev mycket fortjust i

foreställningen, vilket gav honorn stoff till en opera.
Operan, som speh på den nackra Tallinn-operan,

sjungs pa italierlsl€ och hr6 5€ engelska.

Nästa dag stiger vi åter på vår buss, sorn tar oss
till den lilla orten Viinistu md dm konsfrnuseum.
Den estnisk-svenske aflärsmannen och konstme-
cenaten Jaan Manitski köpte 1998 ortens kon-
kursade kolchos, och 2A02 öppnade han Ministu
konstmuseum. Museet visar en stor samling
estnisk konst, med tyngdpunK på Dusseldorf-
skolan, som Manitski har samlat" Dessutom har
han låtit bygga om pannhuset till en konsertsal,
grundat en sommarteater och inrättat hotell och
restaurang. Vi äter vår lunch i restaurangen.

Bussen tar oss efter museibesöket till
terminalen, där vi checkar in för hemfärd med M/S
Baltic Queen. Även på hemresan får vi en tyånät-

Resegruppen Ostermalm Norrmalm
SPF Engelbrekt SPF Gärdet-Djurgården SPF Hedvig Eleonora

SPF Karlaplan SPF Norrmalm

Efter incheckning i Siljaterminalen i Värtahamnen kl
16.15 stiger vi ombord på M/S Victoria l. Efter en vät-
komstdrink intar vi en tvårättersmiddag med vin, öl eller cider
och kaffe avec. Därefter kan vi ägna oss åt fartygets nöjes-
utbud.

Vid ankomsten till Tallinn äntrar vi, efter en riklig frukost,
en buss for ett par timmars sightseeing, delvis med buss och
delvis till fots, innan vi checkar in på Tallink City Hotel, där vi
äter en tvårätters-middag innan vi tar den korta promenaden
till Operan.

ffii:i;i4!i.i,§5

tersmiddag med vinpaket och nästa morgon äter
vi frukost innan vi stiger i land i Stockholm.

ffi
Pris per person i 82 hytt (innerhytt) och dubbetrum: 4 225-
Pristillägg per person: B1 hytt/enkelrum 990:-, A2 hytt (ytterhytt/dubbetrum 125i,
Al hytUenkelrum 1290i

I priset ingår: Båtresa Vr, transfer till och från fartyget, 3 frukostar, 3 middagar, 1 lunch, guidning i

Tallinn, operabiljett, inträde i Viinistu.

Anmälan till: Germund Olinder, qermund.maud@comhem.se, tel. 08-667 54 93 med angivande av
adress, telefonnummer, e-postadress och fodelsedata (ååmmdd)
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Knnrcow ME D ]urrr,taRKNAD
- Polens vackraste stad

Krakow, med flera sevördheter på uNESCos vörldsarvslista, är av mångo betraktad
som Polens vackraste stad. Denna medeltidsstad ser ut som om den vore tagen ur
en sagobok med sitt livliga torg, spiralformiga gotiska torn, slott och legender om
drakar. Följ med titt poten inför julen, potto pååx rynaa pi*lappar Julmarknoden
på 

.Europas 
största torg ör en uppleve,lse i sig. Vår kinnigå rese'pdare Einor beröttar

och visar oss en ov sina favoritstöder.

DAG 1: KRAKOW
Direktflyg från Arlanda till Krakow mitt på
dagen. Vår reseledare tar oss på en rundiur
med bussen som avslutas vid vårt hotell där
vi checkar in. Vi gör en rundtur till fots med
vår reseledare till det gamla torget där vi
besöker julmarknaden och butikerna runt
torget. Gemensam middag. (M)

DAG 2: KRAKOW MED WAWEL
Vi möter vår svensktalande lokalguide
och nu ska vi få uppleva Gamla Stan, en
verklig sevärdhet i sig. Vår guide tar oss
med på en guidad stadsrundtur till fots till
den välkända Grodzkagatan och till hjär_
tat av Gamla Stan. Vi besöker det magnifi_
ka slottet varifrån polska kungar regeiade
och katedralen på Wawelkullen. Rundtu_
ren avslutas vid stora torget i Gamla Stan.
På kvällen träffas vi på restaurang i Gamla
Stan för en polsk afton där vi får prova tra_
ditionella polska maträtter och lyssna till
folkmusik. (F, M)

DAG 3: EGEN DAG/AUSCHWTTZ
Denna dag kan du välja att upptäcka sta_
den på egen hand eller följa med på en
frivillig utfärd till koncentrationsiagret
Auschwitz. Denna tur ger oss obarmÄär_
tiga påminnelser om förintelsen. Vi ser
både Auschwitz I och Birkenau. Resten av
dagen till eget forfogande och möjlighet
att åter besöka julmarknaden. (F)

il

DAG 4: SALTGRUVA & JUDTSK AFTON
På morgonen skall vi få uppleva stadsde_
len Kazimierz, där stadens judiska befolk_
ning har bott i över 500 år. Området var
med i ett antal scener i filmen Schindlers
List. Under en guidad rundtur får vi lära
oss mer om stadens judiska historia.
På eftermiddagen åker vi tillWieliczka salt-
gruva, ett av de första tolv världsarven på
UNESCOs Världsarvslista, belägen ca 15 km
söder om Krakow. Denna världsattraktion
har funnits i över 700 år. polska gruvarbe_
tare har byggt en underjordisk värld med
fa ntastiska sku I ptu rer, sa ltsjöar, ett gruvmu_
seum och en underjordisk kyrka. promena_
den i gruvan är ca 2,5 km lång men vi åker
hiss ner och upp. på kvällen återvänder vi
till de judiska kvarteren för middag på ju_
disk restaurang med underhållning. Vi får
smaka på judiska specialiteter. (F, M)

DAG 5: HEMRESA
Strax efter frukost avg-år bussen till flyg_
platsen för hemresa. Åter Sverige på ef_
termiddagen. (F)

På vår resa till Krakow är flera av rund_
turerna till fots. Det är en gammal stad
med trappor och ojämna markförhål_
landen, ibland utan mojlighet att vila
sittandes. Kontakta oss om du har fun_
deringar kring detta.

I PRISET INGÅR
. Svensk reseledare ' '

. Flyg Arlanda-Krakow Vr

. Transfer flygplats-hotell t/r

. Del i dubbelrum med frukost 4 nt

. Middag på lokal restaurang (M)

. Polsk afton med trerättersmiddag,
och underhållning (M)

. Judisk trerättersmiddag med
musikunderhållning {M)

. Rundtur till fots i Krakow inkl.
entrder enligt program

. Guidad rundtur ijudiska kvarteren

. Utfärd till Saltgruvan

. Ovriga besök enligt program

TILLÄGG
Enkelrum:900 kr

TILLVAL
Utfärd Auschwitz: 650 kr
Detta ör en gruppresa med ca125.35 deltagare.

PRELIMINÄRT HOTEIL
HotelWyspianski #*
https://www.hotel-wyspia nski.pl/

PRELIMtNÄRA FLyGTtDER (Norwegian)
UT: Arlanda-Krakow 12:30 - 14:25

,,H!M: Kra(ow-Arlanda, 13:05 - l5:00

INFORMATION
Resegruppen Österma lm Norrmalm
Germund Olinder
Telefon: 070-866 56 25

E-post: germ u nd.ma ud@comhem.se

Tidig amälan rekommenderas då plat_
serna är begränsade.

Bokningsbekräftelse med inbetalnings_
avier skickas från ReseSkaparna.

PRIS:
RESLÄNGD:
AVRESA:

' 6 450KR
5 DAG,AR

I DEC.2OI9

Einar Szpiro
Einar har drygt 20 års erfarenhet av att leda resor i Norge, polen,
Tyskland och Kina för att bara nämna några. Hans storå intresse
för historia, kultur, samhälle, språk och g-eografi är anledningen
till att han startade en karriär som reseleäare]



8 ggr | 111o kr I mån ro.oo-fl.45
start 3o/9 | Bromma
Ledare: Micael Öberg

Cirkelsamtal
Tema: Hälsa, kreativitet, lycka samt drömma och mål
8 ggr lr 4oo kr I tis 15,80-17 | stmt z4l9
Södermalm

Ledare: Carin Vilhelmssou

Naturens apotek
Ons ry'9l 75o kr I r8-ar lSödmrh
Ledme: Jemette Gmaberg och
MiaKatva

Allt material ir€år i Lcrsa

Huödrd
Orc elol Eob I rear I s6ar=h
I*dare JearEteeade8oå
ffiaKdya
.ÄIhmtsi{ &rEårilresm

Kroppsvård
Cre231hol 75;ok lr8-zr lsödm*h
Ledare Jeanette era*erg ocå
ll{ial(dva
Ållt mataial irgår i kursen

Smink
Ons r3/ul 75olc I r8-zr lSödernralm
Ledare: Jeanette Granberg och
Mia Katva

Allt material ingår i kursen

Städning
Ons 4/rzl 75o kr I r8-ar I Södemalm
Ledare: Jeanette Granberg och
Mia Katva

Allt material ingår i kursen

I höst...

... Vill rri gärna starta samtals-
grupper inom

. Existentiell håilsa - livet som dldre

. Hiilsospåret - psykiskhälsa

Plats: Södermalm-
Tid och pris meddelas senare.

Mer information får du när du
lämnar din intresseanmäian till
Margareta Forselius o8-679 o3 8r
eller o8- 679 og7o,
margareta.forselius @sv. se eller
stockholm@sv.se

Lokal på Södermalm

Ledare: Klaes-Göran Jernhake

Schubert ur ett nutida
perspektiv
a ggr I r 48o kr I ons ro.3o-r3 | stut z/ro

ldusiklyssning och konserter
8 ggr I r 48o kr I mån 14-16.90 | start 3o/9

Hqsikens historia från gregoriansk
sång till Bach och Händel
I ggr I r 48o kr I mån ro.3o-r3 | start Sol9

Ta tag i ditt skrivande
5 gr I a 45o kr I lör r3-r5.3o

6rts amcemd I varannan vecka

§.efr28/9 l§ödermalm
rgire ftslga l{:ials

§kiy om ditt liv
6ggr I r 95o kr I tis 14-16.15

ra:amanvecka
gnEil ls*art2 l9 | Södermalm
fpd==: Can'ira Rofftröm

§kivar{rurs grund
Tf6rl aäilk I tors 18-2o.1S

st:tlollol §ödemalm
f-erE tåIia Ilaawind

rnlqf påsä&rmalm
rcdre tnfBerggm

tffiUr på släktforskning
{lrsrrlg lASob I rS-rS.go

SlEihforslcring - grund
Tggr I r99okr lmgn 9.30-12 | start 16/9

7gr I r94oh I nån 1B-15.So

st rtz8rto€y.45
7C5r I r gBo h I tis 18-2o3o I start /1o
zgr lrggnkr llörro-16 | intensiv I zrl9
och z8l9 eller l5y't oeh 4/t

Sliiktforskning - fortsättning 1

6 gr I r 9a5 Ic I tis 9.3o-rz I start 12/11

Släktforskning - fortsättning 2
699r I r 9a5 k I mån 9.3o-r2 I start 16/9

Handstilslåsning
4 ggr I r a9o kr I tis r8-zo.3o I start 26111

Forska vidare med dator
5 ggr I r 985 kr I mån 9.3o-rz I start 18/11

Lokal på Södermalm

Grund A1
ro ggr I z o5o kr I fre 12-1B.Ao I start 2o/9
Ledare: Lena Lindström

Fortsättning A2
ro ggr I z zo5o kr I fre ro-rr.3o I start 2o/9
Ledare: Lena Lindström

Brush up your English - basic
För dig som kan lite engelska, vill repetera och bli
bättre. Samtalsbaserad.

8 ggr I 1375 kr I mån r3.r5 -r5.3o alt.
tis 10.15-12.90 | stafi 2B/g all z4lg
Ledare: Anne Pullar

Brush up your English - advanced
För dig som har goda baskunskaper och vill utveckla

dem vidare. Samtalsbaserad.

8 ggr I 1375 kr I tis r3.r5-r5.3o I start z4/g
Ledare: Anne Pullar

Ledare: Jean-Marie le Huche

Franska avancerad
Repetitionscirkel för dig som behärskar språket och

vill hålla liv i kunskaperna.

ro ggr | 85o kr I mån 16-17.3o

Start 2B/9 | Brommaplans bibliotek

Fransk konversation
Vänder sig till dig som har goda baskunskaper i
franska språket.

rz ggr I r 375 kr I tors 12.40-13.10

start 26/9 | Östermalms föreningsråd

Vardagsfranska
Vänder sig till dig som har vissa grundkunskaper i
franska språket men som inte är helt nybörjare.

rz ggr I r 375 kr I tors 14.25-15.55

Start 26/9 I östermalms föreningsråd

Lokalpå Södermalm

Ledare: Federico Puggioni

Fortsättning A1 del 3
ro ggr I z o5o kr I mån r8-r9.3o I start go/9

Fortsättning A2 del 1

ro ggr I z o5o kr I tis 15-16.80 | start r/ro

Fortsättning A2 del 3
10 ggr | 2 o5o kr I ons 15-16.30 | start 2/1o

För anmälan och mer information: 08-679 03 70 | www.sv.se/stockholm



Fortsättning 81 del 2

Grund Al
ro ggr I z o5o kr I tor 15_16.80 eI 1g_19.8o
start 1919 I Södermalm
Ledare: Gunilla SaIo

Grund AI del 2

:: y | " 
o5o kr I ror ro_rr.Bo I start 2619Södermalm

Ledare: Catalina Ariauzen

A1
ro ggr I z o5o kr I tors 17.80_19 | start t9l9Södermalm 

I Ledare: Sveqia Brinkmeier

Språklig stimutans för fi nsktalande
8 ggr | 7oo kr I tor tS_1S.15
start 22l8i södermalm

Språklig stimulans

^- 
tema konst, kultuf skapande

8 ggr | 7oo kr I tis r3_15.1S
start zol8l södermalm

Sång och musik

ro ggr I z o5o kr I mån ro-rr.3o I start Bol9

Fortsättning 82 del I
ro ggr j z o5o kr I mån 15_16.3o I start Sol9

Fortsåttning 82 del 2
10 ggr I 2 o5o kr I tors ro-rr,3o I startg^o

start 2ol8 
J llornstull

rTggr I r r5o kr I ons og.Bo_r1.4s
start 2v8 | Södermalm
l7EBr I I 15o kr I tor 1g.oo_r5.15
start 2pl8 | Södermalm
17ggx I t $o kr I tor o9.go-u.4s
start sz/g | östermalm
r7 ggr I r r5o kr I tor r2.Bo_14.45
start 22/g | östermalm

Utställning med guidning av Jobshandtryckta textitier från Dalarna
Känn sommarkänslan med Lisbets och Gockens oc.andra Jobskonstnärers blommor, fåglar, trollsländo

med mera på deras dukar, gardiner och annat.

f".o""1ru"tr, * vilda örtteer, almfröpudding ochrirtgodis ingår. Man kan även köpa vanJigt fika.
Onsdag zo/rr I z+o kr I 14-ca rS:Bo
GalleriA-ö

Japan
FöIj med på en visuell resa genom denjapanska
kulturskattea från 6oo_talet till dagens Japan.
I(ontempiera yid zenbuddhistiska trädgårdar, lärkilaa de mjuka sdorna hos sar
dr*.*"d ä,r&"_P"""t;;;; #::ää ::1"_::1 "
Viirldens Resor och bosatt i Jaor
d", "p""i"u,;;;_. *11 ,;""å. 

r dig.genom

onsdag 2sl9 I eeo rr J ,§_ ca 15 | södermatm

B.eskärning av träd och buskar
I:iir 26ho I SSS kr I rr- 15 | Bromma
Sön z7/ro I SSs kr I u-ls I Bromma
Ledare: Lars Myrtner

rTger I r rso kr I ons t3,Bo-ts.4s
start 2v8 | Sabbatsberg

Teckna och måla
ryggx I tr5o kr I tis o9.Bo-r1.45
start 2ol8 | Södermalm
tTgex I 1r5o kr I ons r3.oo_r5.r5
start 2qlg I Södermalm

Upplev din stads mus6er
4 ggr, eu gång i månaden | 6ro kr
sörr r3.3o-r5.45
Afasicenter, Sabbatsbergsvägen 

6

M_å bättre med mindfutness
efter stroke
rTeEr I r rso kr I tis $_1S.1s
start 2ol8 | Södermalm

Brush up your English
12 ggr I 89o kr I månffre 9.3o-rr,45
start 19lg I Södermalm

Yrkesmässig odlino,b,";";:;"";;är".;iä"r:,H;"t
Om odlingscykler, teLnik, 6rsäIDiD& bållbarhet oe}svensk kvalitet i jäE6relseroed 

importerad- En kv?iildär du firleta meromhursyenskap$dukieri 
dinbutik odlas. Tid fiir fiågor och fik,

Med Marcus Söderlia4 odlale
olrolarer 

ra *;r"ä,ä;".ää, *.,.
ordförande i LRFs trädgrårdsdelegation
I samartrete med LRF Stockhoimsavdelning.
'Tisdag 8/ro I Fri ent# men anmäIan
behövs | 18.oo_2o.15 

| Södermalm

G-rundkurs i samtatsstöd vid
lfasi _- 

SCA Supported Conversationfor adults with Aphasia
z dagar I z goo kr I a415ho
Koutakta Afasiföreningen,
Sabbatsbergsvägen 

6
för mer info og _72o44go

Nedan ett urval av grupper för personer med afasi.I samarbete med Afasiföreningen.
Medlemmar i Afasiföreningen får rabatt, säg till vidanmälan.

Anmälan till Margareta Forselius,
o8-679 oB gt, margareta.forselius@sv.se 

eller tillAfasicenter og-7zo 44 go, afasi@afasicenter.se

Språklig stimulans
rTggr I I rso kr I mån 4.r5-r5.3o
start t9l8 | Sabbatsberg
17ggr I 1r5o kr I mån r3.oo_r5.r5
start 1918 | Södermalm
ryggr I 1$o kr I tis ro.oo_rz.r5
start 2o/g I Hornstull
rTggr I r r5o kr I tis g.oo_r5.r5

I(ondition och kondiskultur på samma gångl
Promenera 1_1,S timme med vår guide för
da8en. ltren avslutas välförtjänt på ett av
stadens konditorier.

2S/B KonstvandringiVästertorp

1Sb IfotspårenavperAndersFogelström

6/to ArkitekturensGröndal

r7/u I Bellmans fotspår
r/tz Made in Sweden

Söndagar enligt ovan I u eller r3.3o
4zo kr för fem tilffiIen, r4o kr/enstaka
tillfiille. exklusive förtåirins
\rd förhinder kr" 

"" ,rr;;:;* överråtas
tiII annan deltagare, men ej sparas.

Pi.""* i SpF Seniorernas
körer!

Allsångarna i Farsta
Kontaktperson: Kerstin
Hogström, o7o_gt1 Z4 3t

SpångaVeturankör
Kontaktperson: Christina
rnSemarsson, o7O _3g 5gg4g

Sam.klangen iVäilingbg
Kontaktperson: Sonla Huln,07s-64n897o

Vi har fler kunser.!

I 
O",ju program qyns bara eft

-T1_"t 
- heia utfuåJdnnspa

\,!"wl4,.sv.se/stockholm ellu-bestän
\,ärt komphtta kursprogram 6rnosten 2o1g-

För anmälan och mer information: 0g_679 o? 
"n 

I .----- . -----.--.--
9 03 70 | www.sv.se/stockholm



Om hörapparater
Vera Sundberg ger oss en persontig redogörelse för hur hon skaffade sig hörapparaten Hon be-
skriver en väl genomförd process, som allå borde få del av. På sista sidan har vi som information
vid eventuellt behov sammanställt BRA ATT VETA med basfakta och adresser på nätet.

D"r många äldre blir det aktuellt
I'att skaffa hörapparater. När du
tycker andra tdar trydligt, du inte
hor åglar och insekter .11.. rycker
barnbarnen utesluter konsonanter
och du missforstår ofta, då dr det
nog tid. För oss i Stockholm är det
enkelt att å tid hos en audionom.
Stockholms läns landsting (nu Re-
gion Stockholm) har avtal med tio
privata auktoriserade hörselmot-
tagningar, och du behöver ingen
remiss for att bestd.lla tid. De tio dr:
Audika, Audionomkliniken, Audio
Nova, Hörbart, Hearing, Eartech,
HörAB, Hörselexperren, Lyhord
och Suavis. De festa av dessa har
många mottagningar. Alla for också
de av landstinget godkanda model-
lerna, enligt en uppgift c:a 65 frän
fem olika leverantörer. Nya model-
ler och nya tekniska lösningar kom-
mer varje år ut på marknaden. Du
kan vdlja en levererantörsoberoende
mottagning eller en knuten till leve-
rantör. V?ilj en på bekvamt avstånd
från ditt hem, eftersom du kommer
att besöka den åtminstone rre gång-
er, kanske fer, ftir justeringaieller
repararioner eller inköp av t.ex. bat-
terier. Gå in på nätet eller, om du
inte har daror, kontakta din vård-
central, ftir att vdlja mottagning.
Dit ringer du eller går och best:iller
tid hos en audionom. Kolla också
gdrna med vänner, som har eråren-
het av olika mottagningar.

Vid frirsta besöket gör audiono-
men en bedomning av dina behov
efter de be§mmer du sjdlv upple-
ver. Efter detta görs ett hörsåltest
i ett slutet rum, där du lyssnar på
ljud med olika frelcvenser i hörlurar.
Detta tar c:a en timme. Resultatet

presenteras i ett audiogram.
Hörapparater är små underverk

bestående av mikrofon, liten dator,
forstärl«re, högtalare och batteri.
Nya modeller som är laddningsbara
har kommit, men de ar dyra. Kan
vara värt det, om man har besvär
med handerna, då byte av batterier
kan vara knepigt.

I-örat-appararer ryms helt inne i
hörselgången och ligger i ett indivi-
duellt anpessar skal. Den kan alltså
inte bytas lika latt. Den utestänger
ljud utifrån och är svårare 

",t 
Å-

göra. Bakom-örat-modellerna kan
vara med större eller mindre öron-
insats. Den ger möjlighet att höra
dven lj"d utifrån. Diskutera de
olika modellerna med audionomen,
de har både frir- och nackdelar.

För 600 kr år du vdlja av lands-
tinger upphandlade sortiment. Fö-
reragen är s§ldiga att ftira detta.
Du kan dven göra ett FRITT VAL
aw ftiretagets övriga apparater. Då
år du en relrvisition som en del av
betalningen (3040 kr ftir en, 60g0
for wå apparater) och äger då den/
dem. Ta reda på vad hjalpmedlet
egendigen kosrar, och hur mycket
du i så fail måste betala själv, och
vad som gdller vid reparationer el-
ler byte. Manga av foretagets egne
modeller är mycket dyrare an äin
rekvisition. R & R berättar om en
person, som fick betala 17 000 kr
extra men ångrade sig och kunde
tillampa konsumentköplagen. pro-
blemet är att audionomen gärna vill
sdlja av det privata sortimentet. Om
en dyrare appalzrt ger uppenbara
fordelar, kanske det kan vara vart
ett tillagg. Men det är inte sd.kert att
en dyrare är bättre. Landstinget ftir-

nyar sitt sortiment och anpassar det
till modern teknik som r.ex. trådlos
mottagning från hörapparaten till
mobilen.

Vid andra besöket har audiono-
men anpassat en hörapparat efter
dina behov, och du tar hem den och
testar den i din vardagsmiljö. Du är
en utforlig instruktionsbok med dig
hem. Läs den till tredje besöket, och
om det då är några oklarheter om
t.ex. batteribyre, rengöring av vax,
tålighet mot vamen mm - J fragat
Vid tredje besöket kan 

"udio-nom:n göra eventuella justeringar
och hjälpa dig med ,tt p"rkoppl,
appararen med mobilen, visa dig
hur man rengör, byter bameri., ocf,
tekniska finesser mm. Ta tid på dig
och fråga! Är d.t .tor" lr.t.ring"-,
kanske em färde besök behovs. fu
du nöjd godkänner du kcipet. Är du
inte nöjd kan audionomen göra yt-
terligare justeringar, eller kanske du

1åste prova ut en helt ny apparar,
allt for dina 600 Lr plus .rr.ntr.ll
check (30401öra).

. Efter den slutgiltiga utprovningen
kan du utan vidare byta till ,.,rr".,
hörselmottagning.

Min erårenhet är att jag fick
mycket bra service, gom om tid hos
audionomen och en vdl fungerande
hörapparat kopplad till min Ipho-
ne, så att jag kan sryra hörandet i
olika situationer. Detta for 600 [r
plus den check som landstinget be-
talar for att jug valde ur ft;r.trg.ts
större sonimenr. Alltså 600 kr fOr
afi höra normala samral, föredrag,
ågelsång mm.

Vera Sundberg
Konsumentombud

ENGELBREKTSBLADET JUNVAUGUSTI 201 9



Aus:

SPF S eniorerna Enge lbre ht Sn c hho lm
c/o Stig Carlsson

Erihsbergsgatan 17
I 14 .30 Stochholm

BRA ATT VETA
om hörapparater

A1 ska$ hörapparater är inte såmma sak som att skafå glasögon. Det dr mycker mer komplimat både ndr det
gäller teknik och kostnader. Du kan v:ilja mellan att HnJeleått kop".

AIIa godkiinda hörseknottagningar erbjuder
1. Behovsbedömning.
2. Utprovning av hörselhj:ilpmedel.
3. Information, stöd och rådgivning samt service och reparation oavsen orn du viln Hm dkr krye dim hjiilp-

medel.

Det §nns tre olika kostnadsnivåer
1. Lån. - 600 kronor, forskrivningsavgift. Innebär att du lånar apparaterna. Du ":ili* * ar Suo.tholnx liins

landstings (nu Region Stockholm) godkanda modeller.
2. Köp - 600 kronor plus landsti$ets bi{Iaq 

_enligt 
rekvisition på 6080 Lronor ftir två eppaffi (em 6r rarje

öra). Denna summa medger s.k. FRITT VAl.-Möjligheteniill trådlös moragning UU l"*gp**" fr"
mobiltelefon eller annan utrustning finns i landstingets sorrimenr ,r, hornpprrJte, å ior* fftfff Val-
D" F vdlja ett begrdnsat antal modeller ur momagning.ns eget sortimånt inom kmadsl.amm, och du
äger då dina apparater.

3. Köp- 
--Lika punkt wä men här kan du, om du anser det nödvdndigt, vdlja en än mer erunffiåd och dyrare

modell. Fråga vad det kostar, och hur mycket du år betala sjdlv.

Tä reda på vilka garander som ingår i ditt kOp.
Konsumentlagen gdller.

Be att å se flera alternativ

lråga om utbudet och skillnaderna mellan landstingets somimenr och hörselmoftagrl;Eger§
FRITTVAl-sortiment.
Förutom att det finns olika typer av hörapparater finns det många varianrer ocå oliL, varumdrken. Be audio-
nomen att visa olika sorter och berä.tta om dem. Tillsammanr ska-nl komma &am dll vad som blir bast ftir dig.
Finns det flera olika hörapparater som kan passa dig, ska audionomen informera om det.
Det går bra att byta hörselmottagning, o- ä'", s|ulli vara missnöjd eller om du ffyrer
Se över din hemftirs:ihiog
Vare sig du lånar eller sjdlv aS5r {in apparat, är det bra att se över hemfrirsäkringen. Täcker den ndr hörappara-
ten går sönder/tappas bort, eller behöver du en separar forsäkring?

Liis mer på
Yårdguiden
www.l lTT.selhorsel

Hörselskadades Rilaforbund, HRF
www,hrf.se/stockholm Klicka på om oss och du hittar en lista på mottagningar
med angivelse av leverantörsoberoende.

Hörsellinjen
www.horsellinjen.se
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