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Kaéira vianner!
Q

Aret 2019 éar snart tillinda - ett ir som gett oss flera anledningar att
tanka tillbaka i tiden.

1939 var aret da andra vérldskriget brét ut, och ocksé aret di Vera
Sundberg och jag borjade skolan. Vi har alltsé firat 80-arsjubileum i host
tillsammans med atta andra pigga klasskamrater fran 8k 1 i Statens Nor-
malskola. Téank att Vera och Jag kint varandra s linge, och fortfarande
Jobbar vi tilisammans i SPF Engelbrekts styrelse!

1989 f611 muren i Berlin — nigot man ocksa uppmérksammat i ar.

SPF Seniorerna har firat sitt 80-drsjubileum i host, och i var forening
presenterade viunder litet festliga former ett bildspel vid manadsmotet i
september. ddr vi fick en sammanfattning av forbundets historia.

I juni 2020 halls SPF Seniorernas kongress i Stockholm, och d4 far vi
bl.a. nya stadgar att halla oss till.

Infor de stundande helgerna vill jag onska er alla en

God Tl ock Ett Gott Nott A

VAL MOTT i SPF Engelbrekt 2020!
Programbladet ar som vanligt fylit med spiannande ak-
tiviteter!

Kerstin Tideblad Sarner E
Ordférande AN

ARSMOTE

Medlemmarna i SPF Seniorerna Engelbrekt kallas hiirmed till arsméte
tisdagen den 18 februari 2020 kl. 14.00
pé Café Utsikten, Rehnsgatan 20, 6 tr.

Motioner till arsmétet ska vara styrelsen tillhanda
senast den 14 januari.

Barbro Westerholm, f.d. ordférande j SPF, leder métet.
Efter motet berittar hon om sitt arbete inom politiken.

Foreningen bjuder pad kaffe.

AKTUELLT

Januari
21 tisdag
23 torsdag
28 lisdag

Februari
12 onsdag
13 torsdag
18 tisdag
26 onsdag

Mars

11 onsdag
19 torsdag
25 onsdag 11.00
31 tisdag  14.00

VALKOMNA

att besoka vir HEMSIDA

$ fseniorema.se/engelbrektstockholm
Igiir finner ni det senaste om vir fir-
ening, allt om vira méten, studiebe-

sok, resor och manga bilder.

PROGRAMMEN

De finns alla inne i tidningen. Riv garna
ur de olika delarna f6r att ha dem dill-

hands.

MANADSMOTENA

Avgiften for minadsmétena ir hejd rill
80 kronor p.g.a. hogre omkostnader,
Glém inte atr anmiila dig senast mandag
formiddag fére tisdagarnas minadsms-
ten. Ring eller mejla till Mona Ohnfeld,
tin 073-092 66 65 eller c-post
mona.chnfeldt@comhem se eller
Anna-Lena Gilgen, tfn 073-708 41 53

eller e-past anna-lena.gilgen@comhem.se

BETALNING

Betala helst 1 forvig till bade ma-
nadsméten och stutﬁebesék till for-
eningens bankgiro 268-6244. Ange
aktivitet, datum och namn.

Elier med swish p4 plas.

14.00
12.45
14.00

Manadsmdéte
Studiebestk
Manadsméte

10.30
13.45
14.00
10.30

Vandring
Studiebesck
Arsmote
Vandring

10.30
14.45

Vandring
Studiebesek
Vandring
Manadsméte

Redaktér: Ansvarig utgivare: Redaktionskommitté:
Agneta Liljiedahl, tel. 070-797 1234  Kerstin Tideblad Samer, Birgitta Burman, Stig Carlsson,
alijedahi@icloud.com Lill-dans Plan 3. 11425 Stockhelm  Vera Sundberg
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L

INNEHALL

P& gang, Studieforbundet
Vuxenskolans kursprogram,
Reseprogram, Varprogram 2020,
LKonsumentnytt, Resa med bonus.
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Pa gan

Hur fungerar vara vardcentraler for dldre? Pensionérsorganisationerna PRO, SPF, SKP Pensio-
narerna och RPG har understkt lanets vardeentraler med fokus pa sldremottagningarna.
Till Seniordagen kom 6ver 400 personer och l4s om ett av de manga intressanta manadsmétena.

Lanets vardcentraler

Ca 150 pensionirer har genomfore
personliga intervjuer med 130 vird-
centraler 1 Stockholms lin.

Nistan alla virdcentraler har en
ildremorttagning. Det som fungerar
r direktnummer utan knappval
till en sjukskéterska. Tiden varierar
frin det att man kan ringa 30 minu-
ter per dag till hela dagen.

De som fyller 75 skall 3 ete erbju-
dande om artt lista sig pd en ildre-
mottagning. Si fungerar der dock
inte pd alla virdcentraler.

Kallelse till likare for de listade
sker inte alltid. Regelbunden hilso-
kontroll 4r en fordel och viktig for
att folja hilsoutvecklingen. Samma
sak med det forebyggande hilsoar-
betet. En del virdcentraler arbetar
mycket med detrta, andra inte alls.

Vinteriden rill likarbessk (icke
akut} ir ete bekymmer och den all-
varligaste kritiken. Mer in hilften
far vinta v veckor eller mer, Vird-
garantin talar om ate man har ritt
till medicinsk beddmning av legiti-
merad virdpersonal inom 3 dagar!

Geriatriker 4r en bristvara. Endast
13% har en sidan anstilld och 4%
har en, som kommer vissa tider.

Viveka Friberger

Seniordagen

Seniordagen var en dag full av upple-
velser. Nog hade ménga av de nirva-
rande firat semester 1 Thailand, men
vem trodde det var mojlige ate ta sig
dit med tig? Om err sidant iven-
tyr berittade Helen Tronstad, vil-
kind f.d. meteorolog fran TV. Hon
hade foresate sig ate ta sig dir pd eu
klimatsmart sitt. Hennes upplevel-
ser pd transsibiriska jirnvigen med

Helen Tronstad pa vig.

svenske ressillskap och vidare ensam
genom Kina tll Vietnam, dir nyoe
ressillskap vintade, fick vi lyssna rill
och forvanas over. Vidare all Bang-
kok och sedan séderut. Som rurist
kinde hon sig ibland utsatt. Nir hon
upplevde sig behandlad som lokal-
befolkning kinde hon sig bekvim,
men smé angestactacker fick motas
bort, nir det kringlade med visum.
Imponerande och modigr gjort.

Var Nationalstadspark ar virldsunik.
Henrik Ekman visade egna bilder pa
det vackra landskapet och der fantas-
tiska djurlivet. Det méste kiinnas fint
att bo mitt i parken, pa Giirder.
Amelia Adamo dr allid rolig ace
lyssna till. Vilinformerad med en
mingd egna synpunkter skildrade
hon virt dldrande pa ett drastiske och
humoristiske sitt.

Flera foredragshillare kom till eals,
och i pauserna kunde man informera
sig om utbudet hos de minga utstil-
larna.

Agneta Liljedahl

Ett manadsmote

Tisdagen den 26/11 berirtade Stella
Fare med ord och bild milande om
Brunkebergsdsens forvandling frin
slagtile dill odsligt stentorg. 1471 ut-
kimpades hir det omralade slager vid
Brunkeberg mellan danske kungen

Kristian och Sturarnas bondearmé.
P4 dsen fanns brandrornet frin vil-
ket man spanade efter brinder. Mer
fredlig blev platsen pd 1700-ralet ge-
nom tllgingen pi friske varten frn
dsen. En brunn anlades, grus och
sand avldgsnades och ett trekantige
torg skapades, och bebyggelsen kom
att hysa minga kulwurakriviteter
med ateljéer och hem f&r den tidens
kulturpersonligheter.  Kring torget
fanns Sergels atelj¢, foregingarna till
Handelshogskolan, Konstfack och
Odeonteatern. Senare kom ocksa
niringslivet in med modesalong och
Telefonaktiebolaget med site torn
och virrvarr av lufiledningar. Hist-
droskorna ersattes med tridbussar.
Nir Klaratunneln skulle byggas var
det slut med kulturen. P4 en inner-
gard fann man ece 1700-tals hus, dir
Cajsa Warg varit husmamsell. Det
och all annan bebyggelse revs utan
nagra egentliga protester. Endast
nagra vackra dorrar finns bevarade
efter denna rivningsvig. 1 dag do-
mineras torget av Riksbankens dia-
baspalats och mer eller mindre trista
nybyggen.

Vera Sundberg

Brunkebergstorg nir det begav sig.
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Anmilan och avanmailan

For anmilan kontakea o:s pa telefon: 08-6790370
eller direkt till Marie Eliazson 08-67g0322,

marie elinsson@ sv.se

Kom ihg att avanma'a dig om du fir férhinder till ett
darrangemang!

I detta program =0z bara ett urval — hela utbudet
finns pi www.sv.se stockholm elier bestdll virt
kompletta kursprogram f6r viren 2020,

Tider och platser kan xorima att dndras. 5r
uppdaterad kuesinformation se www.sv.se/stockholm

Avtal mellan SPF och SV
Alla SPF-medlemmar har 10 % rabatt p§ alla cirklar
under 2020. Kom ihag att saga till vid anmalan!

Lokal p& Sédermalm

Biodling for nybérjare

10 ggr | 2 450 kr ons 18.30-21 | start 22/1
10 ggr | 2 450 kr | ons 18.30-21 | start 29/1
(ca varannan vecka.

se www,sv.se/stockholm fér datum)
Ledare: Lars Myrtner

1oggr| 2 350 kr tis 18.30-21 | start 18/2
Ledare: Bengt Sundbaum

Biodling fordjupning
6ggr | 1500 kr | ons 18.30-21 | start 19/2
Ledare: Bengt Sundbaum

Lokal pa Sédermalm

Ledare: Gabriel Eliasson

Kom igdng med din Mac
4ggr| 15390 kr grund

tis 13.30-15.45 start 28/1
ons 10-12.15/| start 4/3

tors 10-12,15] start 16/3
4ggrii1590kr forts

tors 10-12.15 start 30/1

ons 13.30-15.45 start 29/4

Pages, Keynote och Numbers fér Mac
4 g8r | 1590 kr : ons 10-12.15 | start 27/5

grund

Bildhantering for Mac
388r| 1290 kr tis 10-12.30 | start 26/5

Lokal p& Séidermalm

Ledare: Gabriel Eliasson

Kom igdng med din PC
4887 | 1590 kr | ons 10-12.15 | start 29/1

Bildhantering for PC
388r | 1290 kr | ons 10-12.30 | start 1/4

Lokal pad S6dermalm
Ledare Gabriel Eliasson och Gunnar
Bjirnwall (Android)

Kom igdng med din iPhone

4 ggr | 1050 kr | grund | tis 10-12,30
start 28/1

4 gar | 1050 kr | grund | ons 13.30-16
start 4/3

4 8gr | 1050 kr | grund | ons 10-12.30
start 2g9/g

4 ggr | 1050 kr | forts | ons 13.15-15.45
start 29/1

4 88r | 1050 kr | forts | tis 13.30-16
start 31/3

Kom igdng med din iPad
4 ggr | 1050 kr | grund | 10-12.30
start tis 31/3

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

4 ggr [ 1050 kr | grund | tis 10-12.30

start 28/1

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

4 ggr | 1050 kr | tis 10-12.30 | grund lingsam
takt | start 3/3

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

4 ggr [ 1050 kr | forts | tis 13.15-15.45
start 3/4

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

Lokal pi& Sédermalm

Kamera/bilder fér iPhone/iPad
3 8gr | 995 kr | tis 13.30-16
start 26/5 | Stdermalm

Ledare: Gabriel Eliasson

Swish/Bank-Id/Spam mm for
iPhone/iPad

3 88r | 995 kr | tis 10-12.30

start 5/5 | Sdermalm

Ledare: Gabriel Eliasson

Wordpress

4 3gr| 2150 kr | grund | tis 17.30-20.30

Start 28/1 | S6dermalm

3 ggr | 2 150 kr | grund | Lir-sén + ons 10-15 +
17.30-20.30

Start: 18-19/4 + ons 22/4 | Stdermalm

Ledare: Jacob Blomgvist

InDesign grund

3ger |z 150 kr | grund | Lér-son + ons 10-15 +
17.30-20.30

Start: Lér-son 8-g/2 + ons 12/2

Sidermalm

Ledare: Jacob Blomgvist

Photoshop grund

3ggr| 2150 kr | grund | Lér-sén + ons i0-15 +
17.30-20.30

Start: Lir-sén 7-8/3 + ons 11/3

Sodermalm

Ledare: Jacob Blomgvist

Bild och form for webben

388r| 2150 kr | grund | Lér-sén + ons 10-15 +
17.30-20.30

Start: Lor-siin 6-7/6 + ons 10/6

Sidermalm

Ledare; Jacob Blomqvist

Bokfbring
8 ggr | 3 250 kr | tors 18.30-21 | grund
start 5/3 | S6dermalm



Kulturhuset i Sickla, Ej vecka 15-16.

Kom igdng med din iPhone p&
Dieselverkstaden

4 ggr | 1050 kr | grund | tis 10.30-13
start 3/3

Ledare: Gabriel Eliasson

Spanska - Grund A1 p§
Dieselverkstaden
8 ggr| 2 250 kr | tors 10.30-12 | start 5/3

Italienska - Grund Al péd
Dieselverkstaden
8 gegr | 2 250 kr | fre 10.30-12 | start 6/3

Olja & akryl p&
Dieselverkstaden

8ggr | 1950 kr | fre 10.30-13
nyb & forts | start 14/2
8gar[1950kr|ons10.30-13
nyb & forts | start 4/3

Silversmide i Gamla stan

8 ger | 3 250 kr | tis 17.30-20 | start 4/2
6 ggr | 2 460 kr | ons 17.30-20 | start 5/2
4 ggr | 1760 kr | tis 17.30-20 | start 7/3

4 ggr | 1760 kr | ons 17.30-20 | start 15/4
4 g&r | 1 760 kr | tis 17.30-20 | start 5/5

4 ggr | 1 760 kr | tors 10-12.30 | start 5/3
Ateljé Zedendahl, Smedja i Gamla stan
Ledare: Cecilia Zedendahl

Silversmide och emaijering
Lor-sin 7-8/3 | 2 600 kr | 9.30-15.30
Sommar

24-25-26/6 | 2 600 kr | 9.30-15.30
29-30-31/6 | 2 600 kr | 9.30-15.30
Ateljé Zedendahl, Smedja i Gamla stan
Ledare: Cecilia Zedendahl

Akvarell & teckning

8 ggr | 2100 kr | tis 10-12.30 | nyb & forts
start 28/1 | Hartwickska huset

Ledare: Eva Bergea

Teckna & mala - valfri teknik
B ggr | 2100 kr | ons 13-15.30

nyb & forts | start 29/1

Hartwickska huset

Ledare: Eva Berged

Akvarell & olja

8 ger | 2100 kr | tors 10-12.30
nyb & forts | start 30/1
Hartwickska huset

Ledare: Eva Bergea

Teckning, akvarell & akryl
B ggr | 2100 kr | tors 13-15.30
nyb & forts | start 30/1
Hartwickska huset

Ledare: Eva Berged

Lér dig teckna det du ser
6ggr|1550kr|ons 13-15.30
nyb & forts | start 4/3
Sddermalm

Ledare: Terese Bolander

Tusch & kol

8 ggr | 1 950 kr | mén 13-15.30 el 18-20.30
nyb & forts | start 17/2

Sddermalm

Ledare: Helena Brunius

Mdlarlérdag med olja & akryl
Lér15/2 | 1100 kr | 10-16

nyhb & forts | Stidermalm

Malarlérdag med akvareli
Lir 4/4 | 1100 kr | 10-16 | nyb & forts

Sddermalm

Kurbitsmalning

Lor-sdn 29/2-1/3 | 1 750 kr | 10-14.30
nyb | Sdermalm

Lér 28-29/3 | 1 750 kr | 10-14.30
forts | S6dermalm

Ledare: Helena Birkenblad

Kalligrafi

Lor-son 2g/2-1/3 | 1 850 kr
10-16 | nyh

Siédermalm

Ledare: Dipak Lahiri

Knyppling

Bggr|1750kr | tis 14-16.30
grund & forts | varannan vecka
start 21/1 | S6dermalm

8ggr| 1750 kr | tis 18-20.30
grund & forts | varannan vecka
start 21/1 | Sédermalm

Ledare: Hedwig Silén-Hermanson

Knyppling - Prova p&
Lior-stn 14-15/3| 1 650 kr | 916
Sddermalm

Ledare: Hedwig Silén-Hermanson

Tvédndsstickning
Lér 21/3 1 1100 kr | 10-16 | Sidermalm
Ledare: Kristina Rolf

Bandbroderi
Ons 25/3 | 695 kr | 10-13 | S6dermalm
Ledare: Ingrid Vigert

Lokal p4 Kungsholmen
Ledare: Cllacarin Lundh och

Helena Taivassalo

Vavning

1o ggr | 4 550 kr | tis + tors 9.30-12.45
start 10/3

10 ggr | 4 550 kr | mén + ons 9.30-12.45
Start zo/1

588r | 4350 kr | 1026

Lor-sin 18-19/1 + s6n 26/t + l6r-sin 8-9/2
528r | 4350 kr | 10-16

Lor-sén 21-22/3 + son 29/3 + lor-sin 4-5/9

Vdvning - sommar
7 88r | 5 250 kr | mén-sin 9.30-16

Start 13/7 eller 27/~

Trasmatta
8ggr |3 950kr | man + ons 9.30-12.45

start 4/5

Bindningsliara
Lér 7/3 + lor 14/3 | 2 200 kr | 10-15.15

Blyinfattat glas

10 ggr | 3 000 kr | mén 18-21
varannan vecka | start 20 el 27/1

10 ggr | 3 000 kr | tis 18-21 | start 11/2
Lir-sin 14-15/3 | 2 800 kr | 1616
Sddermalm

Ledare: Nanna Clason

Qigong

Se ovan, mjukar upp muskler och leder, frimjar cirku-

lation sarmnt firbattrar koordination och balans.
12 ggr | 1190 kr | tors 10-11.30 | start 6/2

Ledare: Anna Holtenstam

Rosenrdrelser

Mjuka, enkla och gymnastiska rorelser till musik.

12 ggr | 750 kr | tors 9.30 eller 11.00 | start 6/2

Ledare: Barbro Bengtsson

Cirkelsamtal
8 ggr (1650 kr | tis 18.30-20 | start 25/2
Sddermalm

Ledare: Carin Vilhelmsson

Fér anmadlan och mer information: 08-675 03 70 | www.sv.se/fstockholm
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I Resegruppen Ostermalm Norrmalm
STNIORERNA SPF Engelbrekt SPF Gardet-Djurgarden SPF Hedvig Eleonora
S | i SPF Karlaplan SPF Norrmalm

Reseprogram varen och sommaren 2020

Anmilan till samtliga resor: med angivande av adress, telefonnummer och ev. e-postadress.
Till uttandsresorna ska dven fodeisetid (d43mmdd) anges:
Germund Olinder, germund.maud@comhem.se, tel 08-667 54 93

Musikal pa Uppsala Stadsteater med Helen

Sjéholm i huvudrollen och Bror Hjorths Hus

Séndagen den 8 mars Arrangér: Germund Olinder
Avfard fran Karlaplan 08.30, ter cirka 18.00.

Vi startar vart besgk | Uppsala p& kiassiska Ofvandahls Konditori, dar vi far férmid-
dagskaffe.

Bror Hjorths Hus ir ett fargstarkt museum inrymt i konstnéren Bror Hjorths tidi-
gare bostad och ateljé. Férutom Bror Hjorths konst, visas utstéliningar med andra
konstnarer i en tillbyggd konsthall. Museet har ocksa en museibutik och kafédel. Vi
far har en guidad visning.

Lunchen kommer vi att inta i Restaurang Stationen.

Next to Normal. den hyllade Broadwaymusikalen, hade urpremiar 2008 i New York
och blev belénad med tre Tony Awards samt med det prestigefyllda Pulitzerpriset,
Familien Goodman farséker parera nar mamma Diana (Helen Sjéholm) pendlar
mellan grénslgs fortvivian, lAgmald sorg och 6gonblick av lyckorus. Trots det Pris: 995:-,
allvarliga innehallet blev musikalen en stor publiksuccé mycket tack vare den I priset ingar: Bussresa, formiddags-
"lttlyssnade” musiken, som kan héras pa Spotify. kaffe, lunch och entréer enligt program

Lissabon — med utfird till den bla kusten

16 - 20 april Arrangér: ReseSkaparna
Dar floden Tejo mynnar ut | Atlanten ligger Portugals huvudstad vackert belagen pa
sju kullar Har finns nagot for alla, fran pittoreska grander i stadsdelen Alfama, fill
lyxkvarter i Chiado med sina statliga hus och markesbutiker. Vi Aker ocksa ut pa
landsbygden till en gammal vingérd och provar deras viner under en heldagsutfard
till Costa Azul, Dagen avsiutas med en god lunch invid havet i fiskebyn Sesimbra.
Med oss p& resan har vi Isabel Hockert som tidigare arbetat i éver 30 ar pa
Portugisiska turistbyran i Stockholm. Isabel tar med oss till sina smultronstallen.
SPF-pris: 12 950:- (ordinarie pris: 13 450:-), Enkelrumstiliigg: 2 300:-, Tillval:
middag med fadoshow 920:- {bokas innan avresa)

Hotell: Hotel Neya**++

Bestill detaljerat produktblad med utférligt program,

Fédrbarna

5 -9 maj Arrangér: CK:s Resor
Férdarna hyllas virlden éver. National Geographic Traveler har utnamnt
Fardarna till en av virldens mest fascinerande platser. Sant ir att denna karga
6grupp bjuder pa natur- och kulturupplevelser utéver det vanliga.

Vi fiyger via Kastrup till Vagar, Fardarnas flygplats, varifran var reseledare och
buss tar oss till Faréarnas lilla huvudstad Torshavn, dar vi dter en latt lunch och
checkar in pa vart hotell Hafnia, varefter vi gdr en stadsvandring med var lokalguide.

Vi kommer att under véra utfarder f4 information om Faringarnas historia, ségner,
konst och litteratur m.m.

Vi ska bland mycket annat besska kungsbondgarden Duvugardur och det vackert
beldgna Tjérnuvik med de férstenade jéttarna Risin och Kellingin. Vi kommer ocksa
till Fardarnas maktigaste historiska plats, Kirkjub&ur. Detta och mycket mera hinner
vi uppleva innan vi atervander hem til| Sverige.

SPF-pris: 18 485:- (ordinarie pris: 20 985:-). Enkelrumstitligg: 1 200:-
Hotell: Hafnia
Bestill detaljerat produktblad med utforligt program.

Albanien och Montenegro

11 - 18 maj Arrangdr: lventus Travel
Fo6lj med till ett outforskat hérn av Europa som turismen knappt har natt tiil,

Vi flyger till Albaniens huvudstad Tirana varefter var buss tar oss éver gransen till
Montenegro. dar vi, bland manga andra vackra orter. beséker den 2500 ar gamla
staden Budva. som klassats som varldsary av UNESCO. Tillika véarldsarvsklassade
Kotor &r férmodiigen den bast bevarade medeltidsstaden vid Adriatiska havet.
Staden blir den arkitektur- och skdnhetsmassiga hojdpunkten pa var resa. | Albanien




kommer vi bl.a. till varidsarvet Berat som grundades pa 300-talet f.Kr.och till Durres
frén 627 f.Kr, som en kort tid var huvudstad i Albanien.

Pris fran: 13 850:-. Enkelrumstilldgg 2 350:-

Bestill detaljerat produktblad med utférligt program.

Skagen

26 — 29 maj Arrangér: CK:s Resor
Natur och kultur i en hérlig kombination

Efter otaliga gruppresor till Skagen kdnner Christer Kullberg omradet som
ingen annan och ger oss hégintressanta upplevelser av natur och kultur.
Christer har till exempel sa god kontakt med Skagens Museum att han later oss
fa en guidad privatvisning i lugn och ro av museet innan det dppnar fér dagen
och det ofta blir tringsel i salarna.

Vi startar tidigt och kér med kaffe- och lunchpauser till Géteborg och Stena Lines
farja till Fredrikshavn och vidare med bussen till Skagen och vart hotell.

Under ett par dagar kommer vi att uppleva de stora sevdrdheterna, till exempel
Skagens Museum, Anchers Hus, Drachmanns Hus och Svenska sjémanskyrkan. Vi
ska ocksé besoka "Den tilsandade kirke”, "Oknen’ och "Grenen” med Oddecentret.

Hemresan kommer att ga med Stena Lines farja och tag fran Géteborg.

Pris: 6 785:-. Enkelrumstillagg 1 200:-
Bestill detaljerat produktblad med utforligt program.

Hangé, Finlands sydligaste stad

En upplevelserik resa i sédra Finland

med konsertpianisten Leena Immonen som var guide

1-4 juni Arrangor: Viking Line
Vi avreser med M/S Mariella fran Viking Line terminalen i Stadsgarden och halsas
valkomna i Restaurang Food Garden med ett glas mousserande vin, varefter vi intar
var tvaréttersmiddag med vin/6l och kaffe.

Vid ankomsten till Helsingfors dag 2 har vi &tit en sjofrukost och i land vantar var
buss, som, efter en kort sightseeing i Helsingfors, tar oss till Fiskars vélkénda bruk,
dér vi far en rundtur och lunch. Vi kommer ocksa att besdka Frontmuseet i Lappvik
och avnjuta en pianckonsert i Hangd stadshus fére middagen pa vart hotell.

Dag 3 inleds efter frukost med en stadsrundtur i Hangd. | samband med lunchen i
historiska Hangé Casino blir det tid fér shopping. Bussen tar oss dérefter till Ekenas
och EKTA-museet med en rolltolkning av Helene Schjerfbeck. | den statliga
herrgarden Wiurila far vi en slaktpresentation och beséker museerna. Aven denna
dag far vi en pianockonsert i den vackra kyrkan i Abo-férorten Hirvensalo. Dagens
sista busstur gar till Viking Lines terminal i Abo, dar vi stiger ombord pa M/S Viking
Grace. Vi ater en rikhaltig buffémiddag med vin/él och kaffe innan vi dgnar oss at
batens ndjesutbud.

Dag 4. Efter en rejal sjofrukost stiger vi i land tidigt pa morgonen i Stockholm.
Pris fran 5 395:- tillagg for enkelhytt/enkelrum: 875:-
| priset ingar: Bat Stockholm-Helsingfors och Abo-Stockholm, bussresa, 3
middagar, 2 luncher, 3 frukostar, 1 kaffemal och entréer enligt program.

Bestall detaljerat produktblad med utférligt program.

Safaritur och nostalgimuseum i Roslagen

Onsdagen den 10 juni Arrangér: Germund Olinder
Avfard fran Karlaplan k| 08.30, &ter cirka 16.30.

Brioderna Andersson, lanthandlare sedan tre generationer, har i Sédersvik byggt
ett nostalgimuseum med interiérer fran foraldrarnas lanthandel, en Essomack och en
Formel 1-utstélining med féremal som tillhdrt Ronnie Peterson. Vi bérjar har med
kaffe och smorgas, varefter vi far en guidad visning.

Efter en kort busstur till Graddd kommer vi till Samstorps Gard med ett 40 hektar
stort vilthagn med kronhjortar, dovhjortar, mufflonfér, vildsvin och visenter. Har stiger
vi pd vagnar (varav en dr handikappanpassad), som dras ut i hdgnet och vi kemmer
djuren mycket nara. Med lite tur kommer vi ocksa att se havsérn.

Efter safarituren intar vi gardens lunchbuffé med narproducerad mat. Vi far ocksa
tilifalle att handla i gardsbutiken och f& med oss hem delikatesser | sma fryslador.
Pris: 855:-
| priset ingar: bussresa t/r, formiddagskaffe, guidningar och vilthagnstur enligt
program och lunch.

Anmdlan till samtliga resor: med angivande av adress, telefonnummer och ev.
e-postadress. Tili utlandsresoma ska aven fodelsetid (Aammdd) anges:
Germund Qlinder, ge muna maud @ oomhbem s2, tel 08-667 54 93




SPF Engelbrekt
STYRELSE

Ordforande
Kerstin Tideblad Sirner
kerstin.tideblad@comhem.se

Vice ordfirande
Olof Bjérlin
olof.bjorlin@gmail.com

070-761 73 51

070-918 34 96

Medlemssekreterare, webbmaster
Stig Carlsson 070-628 23 89
stig.webbsenior@live.se

Sebreterare
Goran Dicker

dacker@ownit.nu

Traftksiikerhetsombud
Viveka Friberger
viveka.friberger@telia.com

08-664 73 36

070-826 42 65

Kassor
Anna-Lena Gilgen 073-708 41 53

anna-lena.gilgen@comhem.se

Redaktir for Engelbrektsbladet
Agneta Liljedahl
aliljedahl@icloud.com

Reseombud
Germund Olinder

germund.maud@comhem.se

070-797 12 34

070-866 56 25

Konsumentombud
Vera Sundberg
vera.e.sundberg@gmail.com

070-368 91 28

SPF-VANTJANST pa Ostermalm

Seniorer hjilper seniorer — kostnadsfrict

Foreningen SPF-Vingjinse pd Ostermalm ir en ide-
ell forening, som drivs av de fyra SPF-t6reningarna
pd Ostermalm, Vi som ir ledsagare foljer med till ex-
empelvis sjukhus, likare, klidinkép och frisér. Vi ir
ocksd promenadsillskap, liser hogt i hem och p4 ild-
reboenden samt deltar i bibliotekens projekt "Boken
kommer”.

Vill Du bli en av oss?

Kontakea Kaisa Notd, 08-783 67 65, mindag-fredag
kl. 10.00-12.00.

Vill Du stodja Vintjinsten ekonomiskr ir postgiro-
numret 600 11 65-7. TACK for ditt bidrag!

Hémta alltid mer information pa

SPF Engelbrekts Hemsida.

spfseniorerna.se/engelbrektstockholm

fenbriina  ENgelbrekt
\) | ' Stockholm
Avd 607 Bankgiro 268-6244

PROGRAM
VAREN 2020

Valkommen till vara aktiviteter:
Manadsmoéten
Studiebestk
Vandringar
Mingel Boule Bridge
Gemensamma program for
Ostermalms SPF-foreningar



Manadsmoéten

Vira minadsmoten dger rum pi Café Ursikeen,
Rehnsgatan 20, 6 tr. hiss, (hérnet Rehnsgatan/Lunt-
makargatan). Bussarna 2, 4, 6 och 72 till Stadsbib-
lioteker, samt T-banan rill station Radmansgatan,
uppgang Handelshégskolan/Sveaviigen.

For planeringens skull vill vi ha din anmilan «ll
mdnadsmétena, kostnad 80 kronor, senast mindag
formiddag,. Ring eller mejla Mona Ohnfelds,

tfn 073-092 66 65 / mona.ohnfeldt@comhem.se eller
Anna-Lena Gilgen,

tfn 073-708 41 53 / anna-lena.gilgen@comhem.sc.

Betala helst i forviig till fsreningens bankgiro 268-6244.
Ange namn och datum. Eller med swish pd plats.

Tisdag 21 januari kl. 14.00

DROTTNING KRISTINA

Hennes liv och &den speglas i hennes sjilvbiogra-
fiska medaljserie.

Susanna Akerman, fil.dr. i idéhistoria och forfatrare
beritear.

Tisdag den 28 januari kl. 19.00

Gemensamt méte med dstermalmsféreningarna
KONSTNAREN EVERT TAUBE

Maria Taube, konsthistoriker och barnbarn berittar
om sin morfar.

Lokal: Oscars forsamlingssal, Fredrikshovsgatan 8.
Kostnad: 160 kronor (inkl. laxsnitt och ett glas vin)
som betalas kontant pd plats med jimna pengar.
Bindande anmiilan senast 23 januari.

Tisdag 18 februari kl. 14.00

ARSMOTE

Det har nistan blivit tradition att Barbro Wester-
holm ir ordférande for métet. S& dven i ar. Efter
métet berittar hon om dagsliger i riksdagen.
Féreningen bjuder pi kaffe.

Tisdag den 31 mars kl. 14.00 )
STROVTAG | DET LITTERARA STOCKHOLM
Eva-Karin Gyllenberg, journalist p Dagens Ny-

heter, delar med sig av sina stora kunskaper om

Stockholm,

Tisdag den 28 april k. 14.00

SANGER FRAN REVY, FILM OCH KABARET
Caroline Langenheim musicerar. Njut av Karl Ger-
hard, Jules Sylvain, Povel Ramel och minga fler.

Tisdag den 26 maj kl.14.00

FRAN RUNSTEN TILL TWITTER
Lars-Gunnar Erlandsson, tidigare mingérig urrikes-
korrespondent fér Sveriges Radio, ger en spinnande
beskrivning av utrikesrapporteringens historia och
forindrade arbetsvillkor.

Studiebesdk

Studiebesdk miste avbokas senast tre dagar fore, annars
miste vi debitera dig.

Betala helst i forviig till foreningens bankgiro 268-6244.
Ange namn och besok. Eller med swish pa plats.

Torsdag 23 januari kl. 12.45

KUNGLIGA BIBLIOTEKET

Humlegirden

Biblioteksvirdinnan Linda Nilsén guidar oss i de
publika delarna och berittar om bibliotekets histo-
ria och verksambher.

Kostnad: 50 kronor.

Samling: Innanfér entrén.

Bindande anmilan till Charlotte Chatillon-Win-
bergh, tfn 070-660 52 29 tidigast 7 januari senast
16 januari.

Torsdag 13 februari kl. 13.45

BONNIERS KONSTHALL

Torsgatan 19

Guidad visning av utstillningen "Triden stir ust
grona: Landskapsmaleri d§ och nu”. Historiska och
samtida konstnirskap som pd olika site tar sig an
landskapsméleriets tradition bl.a. Evert Lundquist,
Sigrid Hjertén och Lars Lerin.

Samling: Vid receptionen en ¥z trappa upp.
Bindande anmilan till Mona Ohnfeldt,

tfn 073-092 66 65 tidigast 7 januari senast

6 februari.

Torsdag 19 mars kl. 14.45

JUDISKA MUSEET

Sjilagirdsgatan 19, Gamla Stan (trappor, ingen
hiss).

Guidad visning av det nya museet c:a 45 minuter.
Kostnad: 200 kronor,

Samling: Inne i museet.

Bindande anmiilan till Greta Jansson,

tfn 076-895 89 19 tdigast 7 januari senast 12 mars.

Torsdag 2 april kl. 12.45

OSTERMALMS BRANDSTATION
Artillerigatan 69

Vi fir en visning och fir veta vad som hinder p3
brandstationen.



Kostnad: 50 kronor.

Samling; Hornan Ostermalmsgatan/Artillerigatan 69.
Bindande anmiilan till Charlotte Chatillon-Win-
bergh, tfn 070-660 52 29 tidigast 7 januari senast
26 mars.

Onsdag 22 april (vi dterkommer om buss- och bgt-
tider vid anmilan)

HELDAGSUTFLYKT TILL SANDHAMN
MED BUSS OCH BAT

Gemensamt for studiebestkare och vandringsgruppen.
Vi tittar pa det idylliska samhillet och promenerar
tll Trouville f6r de som vill.

Medhavd matsick eller lunch pd Virdshuset {pa
egen bekostnad).

Kostnad: Ingen kostnad utéver ev. lunch. P3 béten
giller SL manads-/4rskorr.

Bindande anmalan till Charlotte Chatillon-
Winbergh, tfn 070-660 52 29 senast 3 april.

Torsdag 23 april kl. 10.30

ANDERS HANSERS NYA FILMER OM JEN-
NY LIND OCH JUSSI BJORLING

Manuset om Jenny Lind bygger pa hennes efter-
limnade brev. I filmen om Jussi Bjorling berittar
hans tre barn p# Siaré om sin pappa och Harald
Henrysson i Borlinge, grundare av museet dir.
Lokal: Biografen Grand, Sveavigen 45.

Kostnad: 175 kronor sem betalas kontant med
Jédmna pengar pa plats.

Obs! Bindande anmilan till Gerd Henriksson, gerd.
henriksson@telia.com eller 070-533 16 46,
tfn-svarare finns, tidigast 7 januari senast 14 april.
Arrangtr: Hedvig Eleonora

Tisdag 5 maj kl. 13.45

CONFIDENCEN ULRIKSDAL

Slottsallén 3, Solna

Guidad visning av slottsteatern.

Kostnad: 100 kronor.

Firdvig: T-bana till Bergshamra (réda linjen mot
Maérby), dirifran buss 803 till teatern (busstider
meddelas vid anmilan).

Bindande anmiilan ¢ill Kickan Ericsson,

tfn 070-274 88 52 senast 28 april.

Vi samarbetar med Studieférbundet
Vuxenskolan vad betriffar det kulturella
innehallet i vdra ménadsmdten och stu-
diebesdk

[ e— |
Studieforbundet
Vuxenskolan

Onsdag 13 maj kl. 17.30
HANTVERKSVANDRING I GAMLA STAN
Denna ging besoker vi silversmeden Josefin Da-
vidsson, Studio Barbara Bunke (pappershandel och
konst) och perukmakaren Julia. C:a tva timmar.
Kostnad: 150 kronoer sem betalas kontant med
Jamna pengar pd plats.

Samling: Vid Evert Taube-statyn pa Jirntorger.
Obs! Bindande anmilan dll Ylva Rydberg
070-679 62 02 eller ylvarydberg@gmail.com
tidigast 7 januari senast 4 maj.

Arrangér: Girder-Djurgirden.

Varvandringar

Alla vandringar dr 5-6 km linga. Tag giirna med stavar,
vid behov broddar. Matsick medtages om inte cafébesok
anges. Vid frigor ring Charlotte 070-660 52 29,

Siv 08-21 95 75 eller Ulla 070-664 39 29.

Onsdag 12 februari

Rastasjon-Lotsjon

Mértesplats: T-banestation Nickrosen utanfér spir-
rarna kl.10.30. Cafébesok.

Onsdag 26 februari

Kruthuset via Folke Bernadottes bro
Matesplats: Buss 4 slutstation Radiohuset kl. 10.30.
Cafébessk.

Onsdag 11mars

Roslagsleden

Mbotesplats: T-bana Morby C i hallen ovanfér
rullerappan kl. 10.30.

Onsdag 25 mars
Hiisselby Slott-Blackeberg
Maétesplats: T-banestation Johannelund kl. 11.00.

Onsdag 8 april
Ekebysjén-Osbysjion
Matesplats: Ostra station ovanfor rultcrappan kl. 10.30.

Onsdag 22 april

Heldagsutflykt till Sandhamn med buss och bit.
P4 biten giller ST minads-/arskort.

Medhavd marsick eller lunch pi Virdshuset (pa
egen bekostnad).

Utflykten bokas senast fredagen den 3 april tll
Charlotte tel. 070-660 52 29.

Avgingstid meddelas vid anmilan.

Onsdag 6 maj
Waxholm-Erikso )
Matesplats: utanfor ingingen till Ostra station kl. 9.50.

Onsdag 20 maj

Alvik-Nockeby

Matesplats: T:banestation Alvik utanfér spirrarna
kl. 10.30.



Torsdagsmingel

Vilkomna pi torsdagar kl. 15.00 att ta en kopp te,
ett glas vin eller 61 och umgds med medlemmar frin
SPE:s dstermalmsforeningar.

Plats: Hotell Scandic Park, Karlavigen 43.

Boule

Mandagar kl. 13.00-15.00 (samling 12.45) spelar
vi boule i Liljeholmshallen, Mejerivigen 4, 450 m
frin T-banestation Liljeholmen. Start13/1.

Fér mer information ring Inga Rune,

tfn 656 30 20.
Bridge

Mindagar kl. 12.00-16.00 spelar vi bridge i vir
lokal pi Débelnsgatan 95. Start 13/1. For mer in-
formation ring Bertil Dahlberg tfn 070-535 93 44.

Gemensamt for
Ostermalm

Pubtraffar
Onsdagar den 15/1, 12/2, 18/3 och 15/4.
kl. 15.00 pi The Londoner, Karlavigen 52-54.

Danstraffar

Fredagar kl. 13.00-16.00 10/1-15/5.
Sillskapsdans pd Foreningsridet,
Filtsversten, Valhallavigen 148,

Entré 100 kronor inkl. kaffe och bréd.

Mingel pd Odd Fellow

Torsdag 7/5 kl. 14.00-16.00

Stockholmsdistriktet arrangerar mingel med under-
hillning och ett glas vin.

Vistra Tridgirdsgatan 11 A

Kostnad 150 kronor. Ingen Anmiilan.

Datasupport

Kostnadsfri hjilp med internet.

Ostermalms Bibliotek, Valhallaviigen 146, 2 tr.
Drop in vardagar 13.00-17.00.

Gymnastik (iven herrar dr vilkomna)
Fredagar kl. 09.50-10.50 17/1-24/4.
Mortionscentrum Garnisonen,

Karlavigen 100.

Ledare Lilian Roslund, tfn 076-599 44 55.
Kostnad 600 kronor.

Tavlingsbridge

Tisdagar kl. 10.15-15.00.

Fasta par. Start 7/1.

Ostermalms Foreningsrid, Valhallavigen 148.
Kostnad: 100 kronor/person och ging.
Anmilan till Leif Persson, tfn 070-517 50 99.
Lediga platser

Fragesport - aktivitet for hjarnan

Torsdag 13/2 kl. 13.00

Vi tavlar i lag under ledning av Birgitta Agazzi och
Inga-Lisa Sellvall. Kaffe ingir.

Ostermalms Féreningsrid, Valhallavigen148, rum 1.
Kostnad 70 kronor.

Bindande anmdlan senast 9/2 ull Birgia Agazzi,
birgitta.agazzi@gmail.com, tfn 073-073 39 91, helst

sms. [ samarbete med Karlaplan.

Musikfragesport

Torsdag 16/4 kl. 13.00

under ledning av Eva Malmros och

Jurgen Wahlberg. Vi vivlar i lag. Kaffe ingar.
Ostermalms Foreningsrdd, Valhallavigen 148, rum 1.
Kostnad: 70 kronor.

Bindande anmilan senast 14/4 tll Birgitta Agazzi,
birgitta.agazzi@gmail.com, tfn 073-037 39 91,

helst sms. I samarbete med Karlaplan.

Vaktmiistarservice

Efter fyllda 75 kan du som bor i Stockholms stad
fa hjalp med enklare vardagssysslor som t.ex. bira
fran vind och killare, byta glédlampor, sikringar
och gardiner. Hégst 6 timmar per ir och hushall.
Tjansten ir kostnadsfri.

Telefonbokning mandag-fredag kl. 9.00-11.00.
Tfn 08-508 10 603.

Trafiksakerhetsombud
Viveka Friberger tfn 070-826 42 65.

Aldre direkt
Ring 08-80 65 65 och du kommer till en person som
ar kunnig inom ildreomsorgen och du fAr svar direkt.

Brottsofferjouren

Hos Brotesofferjouren kan alla som rikat illa ut for
brotr kostnadsfrite fi hjilp, tfn 0200-212019,
www.boj.se

Advokatjouren

Vissa mindagar, kl. 17.00-19.00.

Kostnadsfri ridgivning under ¢:a 15 minuter.
Ring och boka tid 08-508 307 30 frin kl. 10.00
akeuell dag.
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SPF Resegruppen
Ostermalm Norrmalm
Med Christer Kullberg som reseledare

Mycket preliminart program, innehall och ordningsféljd kan dndras
beroende pa vidder och vind.

En — ndstan — All inclusive resa

Dag 1:

Vi flyger (prel.) kl. 08.05 fran Arlanda och via planbyte pa Kastrup landar
vi efter ytterligare drygt tva timmars flygning ca kl. 12.15 (en timmas
tidsskillnad) p& Vagar, Fértarnas flygplats och darifran tar var reseledare
och var buss oss till "varldens minsta huvudstad”, Térshavn, belagen pa
huvuddn Streymoy dar vi &ter en Iatt lunch. Efter incheckning pa vart
centrala hotell Hafnia gor vi tillsammans med var lokalguide en stads-
vandring d&r vi under denna och under kommande utfarder far
information om Faringarnas historia, sdgner, konst och litteratur m.m.
Middag pa hotellet.

Dag 2: Vestmannabjérgini - Fagelfjdllen — Nordens Hus

9.00-ca 14.30

Pa férmiddagen kor vi till Vestmanna och bordar en av den legendariske
Palli Lamhauges bekvama batar (med bl.a. toalett). Med den tar vi oss
till de maéktiga fagelfjallen och kryssar mellan de héga fristaende
klipporna. Batturen tar ca tva timmar och efter lunch i Vestmanna kér vi
till Nordens Hus i Térshavn dar vi guidas runt. Resten av eftermiddagen
ar fri. Middag pa hotellet.

Dag 3: Saksun - Duvugardur - Tjérnuvik 9.00-ca 17.00

Vi aker langs fiordarna Kollafjérdur och Sundini, viker av mot nordvast
och kér genom Saksunadalur till den lilla bygden Saksun med vackra
vyer l&ngs hela fardvagen. | Saksun ligger den lilla kyrkan (1858) och den
gamia kungsbondgérden Duvugardur, higt placerade dver en klyfta.
Garden fran 1600-talet 4r nu museum. Har inne kan man studera hur
manniskorna levde i en avsides by fér 100 ar sedan. | storstugan "kurade
man skymning” (kvéldseta), handarbetade, kvad och berittade de gamla
sagorna och sagnerna. Tjérnuvik, den nordligaste bygden p& Stremoy,
ligger vackert belagen i slutet av en vik. Héga fjall omger bygden och
haller solen borta 2/3 av aret. Harifrdn har man fin utsikt Gver de
forstenade jattarna Risin och Kellingin, och hér finns ocksa ett av de fa
fynden fran vikingatiden - resterna av tolv vikingagravar. Atta kilometer
sydvast om Torshavn vid Velbastadur och Sydradalur &r utsikten mot
Oarna Hestur och Koltur betagande vacker. Vi stannar en stund och
beundrar denna innan vi fortsatter de fyra kilometrarna fram till
Kirkjub&ur, Fardarnas maktigaste historiska plats. Under medeltiden var
har ett religiost och kulturellt centrum. Ar 1120 uppréttades biskopssatet
héar och tre kyrkor finns/har funnits pa platsen:

+ Avden aldsta, Mariakyrkan fran ar 1060, aterstar endast
grundmuren.

» "Sockenkyrkan", Sankt Olavs kyrka, med sin sdregna historia
anvénds an idag.

» Den ofullbordade 26 meter langa och 10 meter breda
Magnuskatedralen bérjade byggas pa 1200-talet. Stenskelettet
visar att det hér en gang fanns rikedomar, stora nog att
férverkliga ndstan en hel katedral-6.

- (CK:s Resor




« Kungsgarden star alldeles intill kyrkorna och &r landets &ldsta.
Rokstugan, gardens mittparti, ar éver 800 ar gammal och ar
idag museum. Garden bebos av familjen Patursson, som varit
Kirkjub&bor i sexton generationer, alitsedan reformationen.

| dag lunch i form av matpaket fran hotellet. Middag pa hotellet.

Dag 4: Eysturoy 9.00-ca 17.00

Fran hotellet gar farden via bron éver Sundini till Eysteroy och vidare till
Sydrugéta. Vi bestker under dagen stickbutiken Navia pa Toftir som bl.a.
gor de vackra fardtréjorna och i Gotugjogv den nya kyrkan med
glasutsmyckningar gjorda av F&r6arnas internationellt mest kande
konstnar, Trondur Patursson innan vi fortsatter mot det vykortsvackra
Funningur (som vi ser "fran ovan"), dar Grimor Kamban, landets férsta
nybyggare, varit bosatt. Vi bestker ocksa den héarliga lilia bygden Gjogv
alldeles ute vid havet. Utsikten mot Kalsoy &r storslagen och i
naturhamnen i den dramatiskt djupa klyftan pagar standigt aktiviteter.
Fran Gjogv ar det bara halvannan mil till Eidi som ligger intill ett nas pa
en sddersluttning, skyddat mot nordanvinden av berget och fran en
utsiktspunkt ovanfér ser vi de badgge forstenade jattarna Risin och
Kellingin. Utfarden inkluderar lunch som vi &ter i Elduvik eller Gjogv
{(utfarden kan ev. goras i omvand riktning).

Middag pa hotellet.

Dag 5
Formiddagen fri fram till kl. 11.30 da vi lamnar hotellet till Vagar varifran
flyget avgar (prel.) kl. 13.30 via Kastrup till Arlanda dar vi landar kl. 22.05.

Ord. pris 20.985:-

Pa detta pris har ni 2.500:- i SPF rabatt, darfor dr
SPF priset endast 18.485:-

Enkelrumstillagg 1.200:-
Priset berdaknat pa maxkursen 100 DKK = 140 SEK

Allt detta ingar i resans pris (verkligen "néstan” all inclusive),
endast drycker till maten — utéver det vatten som alltid finns pa
borden - tillkommer:

Flygresa tr

Alla flygskatter

Alla utfarder enl. programmet

Overnattning i dubbeirum med dusch/wc pa 3-stjdrniga hotell
Hafnia, mitt i centrum

Frukostbuffé

2-ratters middagar dag 1, 2, 3 och 4

Lunch dag 1, 2, 3 och 4 {en av dagarna ev. i form av matpaket)
Svensk reseledare samt "blandinavisktalande” lokalguide

Anmadlan med
adress,
telefonnummer,
meijladress
och fodelsetid till

Germund Olinder
germund.rra.zZic—rem.se

08-667 54 93

For ytterligare information
om resan se CK:s Resors
hemsida www.cksresor.se



DansSteget - mé& bra i kropp och sjl
Kort inledning med féreliisning/samtal, sedan dans
utan prestationskrav. Bra fér kropp och sjal.

7+7 88r | 950 + 950 kr | mén 18.30-20.45
start 20/1 och 23/3 | Alviks kulturhus

10 ggr | 950 kr | tis 18.00-20.30

Start 18/2 | Bagarmossens FH

Ledare; Jill Taube, Kerstin Carlsson m fl

Falltrygghet - Judo4Balance

Fysiska trvgghetsévningar och samtal om kropp och
hiilsa,

8 ggr | 1110 ke | fre 00.00-11.15

start 7/2 | Skarpniick

Ledare: André Jaoui., Alina Sandu

8ggr | 1o kr | fre 10.00-11.45

start: 6/3 | Birkastan

Ledare: Susanne Lundback, Julia Hamilton
8 ggr | 1110 kr | mén 10.00-11.45

start 17/2 | Alvik

Ledare: Mickael Oberg, Claudia Wedemo

Prova pa falltrygghet
Min 27/1 | gratis | 9.30-12 | Alvik
Ledare: Mickael fberg, Claudia Wedemo

Strdkkvartettens historia frin Haydn
till Dvorak

8gar|1480kr | ons 10.30-13 | start 5/2
Sddermalm

Ledare: Klaes-Goran Jernhake

Musiklyssning och konserter
8ggr|1480kr| min 14-16.30
start 10/2 | Sédermalm

Ledare: Klaes-Géran Jernhake

Tillsammans mot ensamhet
Aldre kan gora mycket for att
motverka ofrivillig ensamhet.
Studiematerialet “Tillsammans
mot ensamhet” har tagits fram ay
SPF Seniorerna, SKPF och PRO f6r
de som dr intresserade av att arbeta
for mer gemenskap och att mot-
verka ensamhet.

Materialet r ett diskussions-
underlag uppdelat p4 fyra triffar
som kan goras i studiecirkelform.
Materialet ger inspiration, idéer
och tankar om hur man kan hitta
eller stédja minniskor som behdver
bryta sin isolering.

Eor mer information, kontakta
marie.eliasson@sv.se eller
08-679 03 22.

Fér anmaélan och mer

Nyfiken p& mer opera
6 ggr ! 795 kr | fre 11-12.30
start 24/1 | varannan vecka | Sédermalm

Ledare: Silvia Luca

Ta tag i ditt skrivande

6 ggr | 2 450 kr | lér 13-15.30
Forts | varannan vecka | start 8/2
Sidermalm

Ledare: Helga Hiirle

Skriv om ditt liv
6 ger | 1950 kr | tis 14-16.15 | varannan vecka
grund | start 18/2 | S6dermalm

Ledare: Carina Roxstrém

Ledare: Ulf Berggren

Nyfiken pd sidktforskning

Ons 29/1 | 450 kr [ 13-15.30 | Sédermalm

Sléktforskning - grund

7 88T | 2 450 kr | min 9.30-12 | start 3/2

7 BEr | 2 450 kr | mén 13-15.30 | start 24/2
7887 | 2 450 kr | tis 18-20.30 | start 4/2

2 gar | 2450 ke | 1or 10-16 | intensiv | 22/2
och 2g/a

Sidermalm

7 88T | 2 450 kr | tis 13-15.30 | start 25/2

Ostermalm

Slaktforskning - fortsittning 1
6 ggr| 2 350 kr | tis 9.30-12 | start 28/1

Sédermalm

Sliktforskning - fortsittning 2
6ggr| 2350 ke | tis9.30-12 | start 10/3

Sédermalm

Handstilsldsning
4 8gr | 2150 kr | mén 13-15.30 | start 20/1

Sédermalm

Forska vidare med dator
588" | 2 250 kr | tis 18-20.0 | start 24/3

Sédermalm

Lokal pd Sédermalm

Grund A1
10 ggr | 2 250 kr| tis 18-10.30 | start 3/3

Ledare: Lena Lindstrém

information: 08-679 03 70

| www.sv.se/stockholm

Grund A 2
10 ggr | 2 250 kr | ons 18-19.30 | start 4/3

Ledare: Lena Lindstrém

Franska avancerad

Repetionscirkel fér dig som hehirskar spriket och vill
Hlla liv i kunskaperna.

10 ggr | 850 kr | mdn 16.00-17.30 | start 3/2
Brommaplans hibliotek

Ledare: Jean-Marie le Huche

Fransk konversation

Vinder sig till dig som har goda baskunskaper { fran-
ska spriket.

12 ggr | 1375 kr | tors 12.40-14.10 | start: 6/2
Ostermalms fisreningsrid

Ledare: Jean-Marie le Huche

Vardagsfranska

Viinder sig till dig som har vissa grundkunskaper j
franska spriket men som inte ir helt nvbdrjare.
12 ger | 1375 kr | tors 14.25-15.55 | start: 6/2
{stermalms féreningsrid

Ledare: Jean-Marie le Huche

Infér resan
6gpr | 1650 ke | tis 19.15-20.45
start 18/2 | Sodermalm

Ledare: Alexandre Emery

Lokal p4 Sédermalm

Grund Al del 2
10 ggr | 2 250 kr | tor 15-16.30 | start 30/1

Ledare: Gunilla Salo

Grund Al del 3
10 ggr | 2 250 kr | tor 11-12.30 | start 20/2

Ledare: Catalina Arianzen

Al
10 ger | 2 250 kr | tis 17.30-19 | start 18/2
Stdermalm

Ledare: Svenja Brinkmeier

Beskédrning av trid och buskar
Sén 22/3 | 895 kr | 11-15 | Bromma

Ledare: Lars Myrtner

Ympning av frukttrdd m m
Lir 4/4 | 895kr | 11-15 | Bromma
Ledare: Lars Myriner



Slatterkurs - teknik och skotsel
Fre 26/6 | 975 kr | 9-16
Bergianska tridgirden

Ledare: Kjell Gustafsson

Grundkurs i samtalsstdd vid afa-

si - SCA Supported Conversation for
aduits with Aphasia

Personalutbildning 2 dagar | 2 900 kr
Kontakta Afasiforeningen,
Sabbatsbergsvigen 6

for mer info 08-7204480

Nedan drett urval av grupper for persener med afasi, i
samarbete med Afasifdreningen.

Medlemmar i Afasiféreningen fir rabatt, sig till vid
anmilan. Anmiilan till Margareta Forselius, 076-556
13 90, margareta.forselius@afasicenter.se eller till

Afasicenter 08-7an4480, afasi@afasicenter.se

Spraklig stimulans
17 ggr | 1150 kr | mdn 13.15-15.30 |start
13/1 | Sabbatsberg
17 ggr | 1150 kr | mén 13.00-15.15
start 20/1 | Stdermalm
17 ggr | 1150 kr | tis 10.00-12.15
start 14/1 | Hornstull
17 ggr | 1150 kr | tis 13.00-15.15
start 14/1 | Hornstull
17ggr | 1150 kr | ons 09.30-11.45
start 15/1 | Sodermalm
17 ggr | 1150 kr | tor 13.00-15.15 |start 16/1
Sidermalm
17 ggr | 1150 kr | tor 09.30-11.45
start 16/1 | Ostermalm
7 gEr | 1150 kr | tor 12.30-14.45

start 16/1 | Ostermalm

Spraklig stimulans for finsktalande
B ggr | 650 kr | tor 13-15.15 | start 20/2

Siidermalm

Spriklig stimulans
- tema konst, kultur, skapande
B gegr | 650 kr | tis 13-15.15 | start 18/2

Sidermalm

$ang och musik
17ggr | 1150 ke | ons 13.30-15.45 | start 15/t
Sabbatsberg

Teckna och mala
17 ggr | 1150 kr | tis 09.30-11.45 | start 14/1
t7ggr | 1150 kr | ons 13.00-15.15 | start 15/1

Sédermalm

Upplev din stads muséer

4 ggr, en gang i manaden | 550 kr
s0n 13.30-15.45

Afasicenter, Sabbatsbhergsviigen 6

M3 béattre med mindfulness
efter stroke
17 ggr | 1150 kr | tis 13-15.15 | start 15/1

Sédermalm

Kondition och kondiskultur p4 samma géing! Promene-
ra 1-1,5 timme med vir guide for
dagen. Turen avslutas vilfortjint pi ett av

stadens konditorier.

16/2 Lings Miilaren med Bellman

15/3 Torg till torg i Gamla stan och Séder
16/4 Mariabergets historia

17/5 Sjiistaden - Stadsdel m hdga miljémal

14/6  Bland dirar & sjuka vid Danviks tull

Samlingsplatser meddelas i kallelsen.
Siindagar enligt ovan | 11 etler 13.30

450 kr fir fem tillfillen, 150 kr/enstaka
tillfidlle, exklusive fortiring.

Vid forhinder kan en vandring dverlitas

till annan deltagare, men ej sparas.

Lat dig guidas runt i Stockholms innerstad ca 1,5
timme med Anders Allard och fi veta detaljer. kuriosa

och det lite udda.

27/4 Detaljer och kuriosa i Gamla stan

- fran Riddarhuset till Brinda tomten

4/5 Detaljer och kuriosa i Gamla stan

- frAn Riddarhuset tiil Briinda tomten

18/5 Nordistra Sédermalm

- fran Urvidersgriind till Sista Stvverns trappor
25/5 Nordistra Siidermalm

- friin Sista Stvverns trappor till Miister Pers grind
1/6 Riddarholmen och nordviastra Sodermalm
- frin Wrangelska palatset till Monteliusvigen

8/6¢ Kungsholmen

- friin Stadshuset till Grubbensomridet

Mindagar | 13 ~ ca 14.30 | 150 kr

Samlingsplatser meddelas i kallelsen

BACK IN THE USSR - Landet som inte
ldingre finns

Knappt 30 iir efter Sovjetunionens fall monterar Anna
Mnatsakanova ihop landet igen. Vi far filja med pa en
resa som tar oss till flertalet av de 15 lnder som en
ging utgjorde Sovjetunionen.

Onsdag 19/2 | 240 kr | 13 - ca 15 | S6dermalm

Himalaya - Varldens tak

Jorgen Fredriksson tar oss med pa tigresa lings viirl-
dens hégst beligna jirnviig 11l Lhasa. Friin Tibet fort-
sitter vi via Mount Everest till Nepal och Bhutan.

Onsdag 18/3 | 240 kr | 13 - ca 15 | Sodermalm

Under varen erbjuder vi tre

foreliisningar pa tema hillbarhet.

Inspiration till blivande biodlare eller
andra intresserade!

Maj Ostherg Rundquist om livet sern biedlare, bin och
pollinering och provsmakning av honung.

MAandag 2/3 | 100 kr | 18.30 - 20.30

Sédermalm

Hillbarhet och sparande

Vi sparar p4 minga olika sitt genom livet. Hur kan du
spara fir framtiden och géira det pid ett hiillbart sitt?
Inspireras av Karin Sjéblom frin Aktiespararna nar
hen delar med sig av sin kunskap om sparande och
halbarhet.

Mindag 16/3 | 100 kr | 18.30 - 20.30

Sddermalm

Hallbart resande

Den rutinerad tagresenaren Mikael Hansén Goobar
berdttar, tipsar och inspirerar till hallbart resande i
Furopa med tig,

Tisdag 31/3 | 100 kr | 18.30 - 20.00

Sidermalm

Sjung i SPF Seniorernas
korer!

Allséngarna i Farsta
Kontaktperson: Kerstin
Hogstrom, 070-913 74 31

Spdnga Veterankdor
Kontaktperson: Christina
Ingemarsson, 070-395 99 48

Samklangen i Villingby
Kontaktperson: Sonia Huhn,

073-647 38 97

Vi har fler kurser!

I detta program syvns bara ett
urval — hela utbudet finns pé
www.sv.se/stockholm eller bestill
vart kompletta kursprogram for
varen 2020.

F&r anmalan och mer information: 08-679 03 70 | www.sv.se/stockholm



Konsumentnytt

Ni kan kdpa en hur avancerad kaffemaskin som helst, men det beror inte pa den, om kaf-
fet blir gott. Det beror pa sjalva kaffet. Och om du anvander vanligt pappersfilter, kanske du
undrar hur du bér avfallssortera det. Vera Sundberg végleder oss efter att ha list Rad & Rén.

0

Earl Grey paste
1830 tillerddde Charles Grey, Farl
av Grey som premidrminister i Eng-
land. Han har fitc ge namn 4t det
populidra svarta teet, smaksatt med
bergamottolja. R & R har testat 11
teer i pdse, varav tvd var ekologiska.
Man har restat smak, mingden an-
tioxidanter (ju mer desto bittre),
onskade dmnen som t.ex. bekimp-
ningsmedel, mingden koffein och
teobromin samt pdsens vikt. Mirket
Clipper ekologiske fir higsta betyg
(1.65 ki/ pase). Strax efter kom-
mer ICA:s inte ekologiska (0,15 kr/
pdse), 1 sirklass billigast och bista
kép. De dvriga ir i stort sett likvir-
diga. De ekologiska ir dyrast.

En god kopp te och en bra bok, inte
dumt i vintermérkret.

Kaffe

I nr9av R & R testas kaffemaski-
ner, och dir finns acr ldsa om kaf-
fesorter. En kaffeexpert siger ate bi-
norna ir vikeigare for ete gotr kaffe
in maskinen!

Sojadrycker

Att det dr populire att dricka annat
dn mjolk har vil inte undgdrr ndgon
cfter striden mellan Arla och Oatly.
Mellanmjolk kostar 10 ke/l, hav-
redryck c:a 20 kr, sojadryck c:a 27
och mandeldryck 30 ki/l. Mjslk har
storst miljopdverkan, ucslippen for

soja- och havredryck ir liga, medan
mandeldryck har stor miljspaver-
kan pi grund av konstbevartning,
konstgédning och besprutning, 1
test av 12 sojadrycker fann man arc
bara en var fri frin tungmetaller,
framfér alle nickel. Minga inne-
holl aven klorat. Sojabsnan tar upp
nickel frin jorden. Tillsammans
med andra fédoimnen som t.ex.
noteer och linser kan man hamna
over det hogsta rekommenderade
intaget. Aven nir der giller klorat
kan det bli éver det rekommende-
rade. COOP:s sojadryck var den
enda som var nickel-och kioratfri,
och trots att den var séead fick den
hogst poing, Det var svirt att utse
den bista, d4 alla hade sina for- och
nackdelar. De osérade ansigs go-
dast.

CE-maérkning

Bokstiverna stir for Conformité

Europeénne (europeisk samstim-

mighet) och 4r marknadens vanli-

gaste mirkning och innebir art:

1. Tillverkaren garanterar art varan
upptyller de sikerhetskrav som
EU stiller.

2. EU har listar 25 olika kategorier
som miste ha mirkning, t.ex.
leksaker och elekcronik.

3. I regel dr det dllverkaren eller
importéren som intygar att pro-
dukren uppfyller kraven.

4. Vid misstanke atr varan inte
uppfyller sikerhetskraven ska det
anmilas dll kensumentverker,

5. Produkrer, som inte ingir i de 25
kategorierna, fir ¢j CE-miirkas.

6. Huvudregel 4r att sjilva varan
ska vara CE-miirk, inte bara for-
packningen.

Atervinnin
d

Jag dr siker pd aw alla i dag ir med-
vetna om vad dtervinning kan gora
for miljén. Konsten ir att veta hur
man ska sortera, och var man ska
limna cill drervinning, Virmeljus ska
inte sorteras som metall. D4 brinner
aluminiumer upp, nir de Svriga me-
tallerna smilter. Ta bort veken och
sortera som aluminium. Forpack-
ningar som bestdr av fera material
ska man fbrsoka separera. Gir det
inte, ska det sorteras efter det domi-
nerande materialer. Pocketbécker
sorteras som tidningar. Textilier
som gdr ate anvinda limnas till bu-
tiker som siljer dem, t.ex. Stadsmis-
sionen. Det finns dven firmor som
himtar och siljer, tex. Selpy. Tex-
tilier som inte gir att anvinda lages
i hushéllssoporna. Fénsterkuvert och
post-it-lappar kan inte liggas i pap-
persinsamlingen, di klister och plast
forstér pappersmassan. Returpapper
kan itervinnas mdnga ginger, retur-
glas och merall innu fler gdnger.

Pappersnasdukar

R & R har lagligr i forkylningstider
gjore ett test pd pappersnisdukar.
de testade fanns inga oonskade res-
ter av kemikalier, bakrerier, mégel
eller jastsvampar, trots ate minga ir
tillverkade av returfibrer. Skillna-
derna ligger i uppsugningsformiga,
hillbarhet och pris. Bist var de frin
Apoteker Hjirtat (0,25 kr/st.), med-
an Apotekets var dyrast (0,32kr/st.)
och simst. (Jag trodde alla apotek
hade samma sort!). I tester finns bra
nisdukar frin 0,08 kr/st. TCA Basic
var nist bist med 0,13 kr/st.
Vera Sundberg
Konsumentombud
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PORTO BETALT

Festlig och bonusrik operaresa till Tallinn

Vi SPF:are fran Ostermalm, Norr-
malm och Kungsholmen som reste
med Germund Olinder till Tal-
linn 14—17 november fick se en
fin forestillning av La Traviata.
Iscensdttningen var helt traditio-
nell. Det var inget krystat forsok
som ofta forekommer numera att
forlagga handlingen till annan tid
och plats. Tack tor att vi slapp
det! Scenografi och drékter hir var
en frojd for ogat. Sangarna var i
virldsklass. Och musiken &r som
bekant alldeles, alldeles underbar.

Men redan dessforinnan hade
vi hunnit med en rundtur 1 sta-
den, och som extra bonus kunde
vi bestka en mirklig forestill-
ning 1 Helios Hall. en lokal som
sag paver ut. Men det som visades
var desto mer imponerande. Det
var ett multikonstverk: malningar
av Monet. van Gogh och Gustav
Klimt projicerades pa viggama
runt om 1 lokalen. Malningarna var
animerade, och de fiot ut och in i
varandra, detaljer forstorades och
krympte ihop. Allt ackompanjerat
med vacker klassisk musik. Man
kinde sig andligen upplyft efterat.

Dagen darpa fick vi en busstur
till den lilla hamnorten Viinistu, 6
mil oster om Tallinn. Var utmirkta
guide berittade bl.a. att Viinistu
pa 1930-talet var utskeppnings-
hamn for sprit. som smugglades
till Finland och Sverige. Under
sovjettiden fanns det en fiskfabrik
diar. Nar Estland blev fritt 1991
lades fabriksverksamheten ned,
och i dag inhyser lokalerna ett
konstmuseumn. Och nu kom den
andra bonusen pa resan: vi fick

glidjen att guidas av upphovs-
mannen bakom detta museum,
Jaan Manitski, som rakade befinna
sig pa plats.

Det var fantastiskt att hdra hur
han skapat ett konstmuseum med
enbart estnisk konst med egna
medel. Kanske dn mer fantastiskt
var det att hora hans livs historia.
Pa omisskédnnlig Borasdialekt be-
riattade han att han inte ens fyllt
tva ar, ndr hans fordldrar flydde
med honom fran hembyn Viinistu
till Finland 1943, nir Sovjetmak-
ten intog Estland. Senare tog sig
familjen till Sverige, diar Jaan pa
1970-talet blev deldgare 1 Polar
Music. Han var duktig pd pen-
ningplacering och kallades “Ab-
bas ekonomichef”. Nir det bor-
jade ljusna politiskt for Estland,
atervdnde han dit och gjorde be-
tydelsefulla insatser for aterupp-
byggande av landet. Han blev ut-
rikesminister och sedan chef for

den myndighet som privatiserade
statsegendom. Det var i samband
med det som han kopte fiskfabri-
ken i sin gamla hemby. Det han har
astadkommit dir ir inte “bara” ett
konstmuseum utan ett kulturcen-
trum med hotell- och konferensan-
liggning. Vilken framgangssaga!
Han dr en god representant for ett
okuvligt litet land. som sveks av
vdstmakterna efter andra vérlds-
kriget, men som lyckades behalla
sin egenart under sovjettiden och
snabbt bli ett vilmaende land pa
nagra fa decennier.

Det var ocksa trevligt att resan
foretogs med bat. Vi hade gott om
tid att umgas pa kvillen pa ditre-
san och hemresan med utmirkt
god mat och forstas en och annan
drink. Resan gav mersmak.

Birgitta Agazzi
SPF Katlaplan

¥

Jaan Manitski i sitt konstmuseum. Foto Kerstin Tideblad Siarner.
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