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IORERNAltSEN Engelbrekt
Nr 115 januari 2020 Arg. 30 Grundad 1981

1939 Iar året då andra världskriget bröt ut, och också året då Vera
Sundberg och jag började skolan. Vihar alltså firat SO_åriiubiteum i höst
tillsammans med arra andra pigga klasskamrar", f.ån å[ ji Sratens Nor_
matsKora. I ank atr Vera-och jag känt varandra så länge, och fortfarande
JoDbar \ I ttllrappapt i SPF Engelbrekls sryrelse!

1989 föll muren i Berlin - något man också uppmärksammat i år.
SPF Seniorema har firat siu gO-årsjubileum i'fjOrt, o.f, i'"a, forening

presenterade vi under litet festliga former ett bildspel vict månadsmötet i
september. där vi fick en sammanfattning av förbundets I.,irtoriu.

I juni 2020 hålls SpF Seniorernas kon§ress i Stocttrotm, ocfr dä får vi
bl.a. nya srad_sar arr hålla oss ti[.

Inför de stundande helgerna vill jag önska er alla en

Kära vänner!
o

Aä:ff1,ffi;Ji[.,:lj** - ert år som sett oss flera anredningar att

q,,{lr/*[eu etr M7nÅ,1
vÄr- uÖrf i SpF Engelbrekt 20201
Programbladet är som vanligt fyllt med spännande ak_
tiviteter!

Kerstin Tideblad Särner
Ordförande

AKTUELLT
Januari
21 tisdag 14.00 Månadsmöte
23 torsdag 12.45 Studiebesök
28 tisdag 't4.00 Månadsmöte
Februari
12 onsdag 10.30 Vandrino
13 torsdag 't3.4S Studiebäsök
18 tlsdag 14.00 Årsmöte
26 onsdag 10.30 Vandring

Mars
1'l onsdag '10.30 Vandrino
19 torsdag 14.45 Studiebäsök
25 onsdag 11.00 Vandrino
31 trsdag 14.00 Månads;öre

VÄLKoMNA
att besöka vår HEMSIDA
ypfren iorerna. ss/en gelbrekrrtock holm
Där hnner ni det sinasre om vir Iiir-
ening, allt om våra möten, studiebe-
sök, resor och många bilder.

PROGRAMMEN
De finn. alla inne i ridningen. Riv gärna
ur de olik"r delarn; [ör ,,i h, J.ri till
hand..

MANADSMÖTENA
Avgilierr lör minad.mörena är höid rill
80 kronor p.g.a. högre omko.rrraJer.
Ulöm,inre arr .rnmJla dig .ena,r mårrJag
förmiddag liire ri'dag.rÅa. m jnad.möl
ren. Ring eller mejl.r r"ill Mona öhnleldr,
rfn 073-09_2 66 65 eller e-post
mona.ohnfeldr(?comhem.se eller
Arna.Lena Cilqen, rfn 07.1708 +l i t
eller e-p.,sr an ni.lena.gilgen@.omhem-.e

BETALNING
Betala helst i ftirvris till både må-
nadsmören och 

'rudrebesök rill For-
eningen' bankgiro 268-62,r.1. Ange
akrivirer, daruni och namn.
Eller med swish på plats.

INNEHALL
På gång, Studieförbundet
Vuxenskolans kursprogram,
Reseprogram, Vårprogram 2020,
Konsumentnytt, Resa med bonus

ÅnsvlörB
Medlemmarna i SPF Seniorerna Engelbrekt kallas härmed till årsmöte

tisdagen den l g februari 2020 kl. 14.OO
på Caf6 Utsikten, Rehnsgatan 20, 6 tr.

Motioner till årsmötet ska vara styrelsen tillhanda
senast den l4 januari.

Barbro Westerholm, f.d. ordförande i SpF, leder mötet.
Efter mötet berättar hon om sitt arbete inom politiken.

Föreningen bjuder på kaJfe.

Redaktör Ansvarig utgivere. Redaktionskommitte:
Agneta Lrlleoånl le O7O-tg7 1234 Kesrrn Tloeolao Samer B,g,tte BLmar. Slq Ca,tssorå hlledehl@ic,ouo cor Lrlt-Jåns plan 3 11425 Stockholrr ;"r'";;;"ä -',

Engelbrekts hemsida: spfsenjorerna.se/engelbrektstockholm
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Hur fungerar våra vårdcentraler för äldre? Pensionärsorganisationerna PRO, SPF, SKP Pensio-
närerna och RPG har undersökt länets vårdcentraler med fokus på äldremottagningarna.
Till Seniordagen kom över 400 personer och läs om ett av de många intressanta månadsmötena.

Länets vårdcentraler
Ca 150 pensionärer har genomfiirt
personliga intervjuer med 130 vård-
centraler i Stockholms län.

Nästan alla vårdcentraler har en

äldremottagning. Det som fungerar
är direktnummer utan knappval
till en sjukskörerska. Tiden varierar
lrån det.rrt man kan ringa J0 minu-
ter per dag till hela dagen.

De som Iyller 75 skall få ett erbju-
dande om att lista sig på en äldre-
mottagning. Så fungerar det dock
inte på alla vårdcentraler.

Kallelse till lakare ftir de listade

sker inte alltid. Regelbunden hälso-
kontroll är en lrordel och viktig ftir
att ftilja halsouwecklingen. Samma
sak med det förebyggande hälsoar-

betet. En del vårdcentraler arbetar
mycket med detra, andra inte alls.

Väntetiden rill lekarbesök (icke

akut) är ett bekymmer och den all-
varligasre kritiken. Mer än halften
får vänta wå veckor eller mer. Vård,
garanrin ralar om art man har rärr

rill medicinsk bcdömning av legiri-
merad vårdpersonal inom 3 dagarl

Ceriatriker är en briswara. Endast
130,/o har en sådan anställd och 4olo

har en. som kommer vissa rider-

Viveka Friberger

Seniordagen
Seniordagen var en dag full av upple,
velser. Nog hade många av de närva-
rande firat semesrer i Thailand, men
vem rrodde der var möiligr arr ra sig

dit med tåg? Om ett sådant även-

rvr berättade Helen Tionsrad, väl-

känd fld. meteorolog från TV Hon
hade fijresatt sig att ta sig dir på ett
Idimatsmart särt. Hennes upplevel-
ser på transsibiriska järnvägen med

Helen Tronstad på vä9.

svenskt ressällskap och vidare ensam

genom Kina rill Vietnam, där nytt
ressdllskap väntade, fick vi lyssna till
och liirvånas över. Vidare till Bang-
kok och .edan 'öderut. Som ruri:.r

kände hon sig ibland utsatt. När hon
upplevde sig behandlad som lokal-
belolkning kän.lc hon .,ig bekräm.
men små ångestarracker fick motas

bort, när det krånglade med visum.
Imponerande och modigt gjort.
Vår Nationalstadspark är världsunik.
Henrik Ekman visade egna bilder på

det vackra landskapet och der lantas-

tiska djurlivet. Det måste kännas fint
att bo mitt i parken, på Gärdet.
Amelia Adamo är alltid rolig att
lyssna till. Välinformerad med en

mängd egna synpunkter skildrade
hon vårt åldrande på ett drasriskt och
humoristiskt sätt.

Flera Iiiredragshållare kom till rals,

och i pauserna kunde man informera
sig om utbudet hos de många utstdl-
Iarna.

Agneta Liljedahl

Ett månadsmöte
Tisdagen den 26i I I berärtade Stella

Fare med ord och bild målande om
Brunkebergsåsens lörvandling från
slagfalt rill ödsligt srentorg. 1471 ut-
kämpades här det omtalade slager vid
Brunkeberg mellan danske kungen

Kristian och Sturarnas bondearm6.
På åsen lanns brandrornet lrån vil-
ket man spanade efter bränder Mer
fredlig blev plarsen på 1700-ta1et ge-

nom rillgången på lriskr varren från
åsen. En brunn anlades, grus och

'and avlägsrrade. och err rrekanrigr
torg skapades, och bebvggelsen kom
att hvsa många kulturaktiviteter
med ateljder och hem för den tidens
kulturpersonligheter. Kring torget
fanns Sergels ateljd, Föregångarna till
Handelshogskolan, Konstfack och
Odeonteatern. Senare kom också

näringslivet in med modesalong och
Glefonaktiebolaget med sitr torn
och virrvarr av luftledningar. Häst-
droskorna ersartes med trådbussar
När Klaratunneln skulle bvggas var

det slut med kulturen. På en inner,
gård fann man ett 1700-tals hus, där
Cajsa \W'arg varit husmamsell. Det
och all annan bebyggelse revs uran
några egentliga protester. Endast
några vackra dörrar finns bevarade

efter denna rivningsvåg. I dag do-
mineras torget av fuksbankens dia-
batprlarr och mer eller mindre rrisra

nvbyggen.

Vera Sundberg
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Brunkebergstorg når det begav sig.



Anmälan och avanmälan
l.urir.nr;l1n .orr-. ... pJ r-t- o.r. ud-o-oul ,,
tllurdretI tiL \Jrr e::a . n 08-ö-Lru.i21.
marie eliasson(:r se
Kom ihåg att a\3nDri:a rrq onr du får förhindertin ett

I detta p.ogram:r:i br.a rrt unal hcta utbudet
fnns pri ir\1r.s\ s. irn.ihoim e erbestä vårt
kompletta ku.sp.osraln 1o. råren 2o2o.
Tidcr och plaiser lan io.rma att ändras. för
uppdaterad ku.sinl.::r,1tinn se § w\!. s!.se/siock holD

A!1al mellan SPr och S\-t
Ålln sPF-medlemma. h,r. Lo ,i rabatr på alta cirktär
under2o2o. tiom ih,ri rtl iäEa rilt lid ånmälanl

Lokal på Södermalm

Biodling för nybörjare
ro agr 2 45o kr ons 18.30-21 start 22lr
ro aar 2 {5o kr on§ r8.3o-21 I sra.t 29lr
(ca varannan recka.

s€ wwh.s\.se/srockholm för datum)
Ledare: Lars }I)rtner
ro Ear 2 45o kr tis r8.3o-21 start 18/2
Leda.c: Benst Sundbaum

Biodling fördjupning
6ggr l Soo kr ons 1a.3o-2r I §tart r9l2
Ledare: Benst Sundbaum

Lokal på söde.malm
Ledår€: cab.iel Eliåsson

Kom igång med din Mac
4 gg. 159o k. srund
tis r3.3()-ri..r5 stårt 28h
ons 10-r2.r5 start {,/3
tors ro-12.15 sta.t r6/J

4 gar I r 59o kf fo.ts
tors 1o-1:r.15 start 3o/1
ons 13.3o-15.-15 sta.t 29l.1

Pages, Keynote och Numbers för Mac
4aa. r 59o kr ons 1o-r2.15 start 275
grund

Bildhantering för Ma.
3 g8r I 29o lr tis ro,r2.3o i starr 2615

Lokål påSödermalm

Ledare: cab.iel Eliasson

Kom igång med din pC

4a8r I r 59o kr I on§ 1o-r2.15 | srarr 29lr

Bildhantering för pC

3 a8r I r 29o k. I ons ro-r2.3o I srarr 1/4

I-okal på Södermalm
Ledare Cåbriel Eliasson och cunnar
Björnr!all (Android)

Kom igång med din iphone
4ggl I ro5o kr lBrund tis ro-l2.Jo

4 s8r I roso kr I srund ons 13.3{)-16

stårt 4/3

4 8gr | 1o5o kr srund lons ro-r2.3o

4 sar 1o5o kr forts I ons r3.rs-r5.45

4A8r ro5o kr I forts tis 13.3()-16

§ta.t 3rl3

Kom igång med din ipad
/r ggr I ro5o kr Srund ro-12.3o
srart tis 3rl3

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

4a8r I ro5o kr I sund tis 1o-r2.3o

Kom igång med din smartphone/
Android (inkl. DORO)
!r B8r I roso kr I tis ro-r2.3o I srund tånssam
takt start 3/3

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

4ggl I ro5o kr lforts tis r3.rs-15.,1s

start 3/3

Lokal på Söde.målm

Kamera/bilder för iphone/ipad
3 88. | 995 kr tis 13.3()-16

start 2615 | Södermalm

Ledare: Cäbriel Eliasson

Swish/Bank-Id/Spam mm för
iPhone/iPad
3 a8. 995 kr I tis ro-12.3o

start 5/5 södermalm
Ledare: cahriel Eliasson

Wordpress
.r tgr | 2 §o kr I grund I tis r73o-2o.3o
Start 28/r Södermålm

3 a8r I 2 rso kr | 8.und I Lör-sön + ons ro-rs +

r73o-2o.3o

Start: 1a,r9l4 + ons 22la I Södermalm
Ledårc: Jacob Blomqvist

InDesign grund
38arl215okr srund Lör-sön + ons ro{s +

r7.3O-2o.30

Start: Lör-sön a-9l2 + ons r2l2
Södermålm

Ledåre: Jacob Blomqvisr

Photoshop grund
3 grr 2 rso kr I Brund I Lör-sön + ons io,rs +

r73O-2o.3o

Start: Lör-sön 7-813 + ons 1rl3

Södermalm

Ledare: Jacob Blodqvist

Bild och form för webben
3 8sr | 2 r5o kr I srund I Lör-sön + ons ro-rs +

1Z3O-2o.3O

Stad: Lör-sön 6-76 + ons 1016

Söderbalm

Ledårer Jacob Btomqvist

Bokföring
8 s8r 3 25o kr I tors 1a.3o-2r grund
sra.t 5/3 | Södermalm

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



Akvarett & olja Tvåändsstickning
a ggr | 2 roo kr tors 1o-rz.3o Lör 21 3 r 1oo kr r(),16 | Södermalm

Kulturhuset i Sickta. Ej vecka rs-r6. nyb & forts I sta 3olr Ledå.e: Kristina Rotf
Hartwickska huset

Kom igång med din iPhone på L€dare: Eva Berseå Bandbroderi
Dieselve.kstaden ons sJ/3 695 kr I 1o,r3 | södermalm
4ggrlrosok. arund tis ro.3o-r3 Teckning, akvarell & akryl Ledare: rng.idviaerr
starr 3/3 a asr | 2 roo k. to.s r3-15,3o
L€da.e: cabri€l Eliasson nyb & fo.rs start 3o/1

Hartwi.kska huset
Spanska - Grund A1 på t.eda.e: Eva Beraeå Lokat på Xunssholmen
Dieselverkstaden r.edåre: Ullåcå.in Lundh och
agsrl22sok! tors ro.3o-12 starr 5/3 Lår dig teckna det du ser H€lenaTa. åssåto

6asr I r 55o kr I ons r3-15.Jo
Italienska - Grund A1 på nyb&forts srart 4/3 Vävning
Dieselverkstaden södermatm roa8r 455okr tis + to.s9.3o-r2.4s
aggl 2 25o kr I fre ro.3o-r2 I start 6/3 Ledarer.lerese Botander stä.t rol3

ro ggr | 4 5So k. mån + ons 9.ao-r2.48
olja & akryl på Tusch & kol start 2olr
Dieselverkstaden Sggr 1 95o kr I mån r3-rs.3o et 18,2o.3o Sagr 43Sokr 10-16
8 gar 19so kr fre 1o.3o-13 nyb & fort§ I start 172 Lör-sön 1a-r9/r + sön 2611 + tör-sön 8-912
nyb & forts I start r4l2 södermalm sssr t43sokrtro-16
8 aar I r 95o kr I ons 1o.3o-r3 Ledare: Hetena Brunius l_ör,sön 2i_22l3 + sön 2913 + lör,sön:r-sl4
nyb & forts start,{/J

Vävning - sommär
TgBr I E 2So kr I Dån-sön q.3o-r6

Målarlördag med olja & akryt start ,3/: ellcr E7:
I-ör 15/2 lrookrllo16
nyt & forts Södermalm Trasmatta

Silversmide i Gamla stan a sar 3 95o kr men + on§ 9.3o-12.,1s
8 ggr 3 25o kr I tis r73o-2o I start 4/2 Målarlördag med akvarell start;r/5
6Aar 246()kr ons 17.3o-2o lsrartS/2 Lör4/4 rrookr 10-16 nyb&forts
.l sar I 76() kr I tis r7.3o,2o I starr Z.l Södermatm Bindningslära
4 ggr I r 760 kr I ons u3o-2o start rsl4 Lö.7b+tött1/l.l22ookrl1o-r5.rs
4 aar r760kr tis u.3o-2o lsrarts/s Kurbitsmålning
4ggr 176()kr tors ro-r2.3o lstart5/3 Lör-sön2g/z-t/3 rTSokr 1o_r4.:ro

^telj6 
Zed€ndahl, Smedja i Camla stan nyb I Södermalm

Ledare: Cecilia Zederdahl r.ör za-2913 r 75o kr I ro-r.l.3o Blyinfattat glas
forts lsödermalm rossr 3oookr mån rlr-21

Silversmide och emaljering Ledare: Hetena Bi.kenblad varannån vecka i start 2() el 27lr
Lör-sön 7-813 | 2 60() kr 9.3o-15.3o 1() ggr | 3 ooo kr I tis ra-zr start rrl2
sommår Kalligrafi Lör-sön r.r-rsl3 2 8oo kr 10_16
24-28-2616 26()l)kr 9.3o-rs.3o Lör-sön 29l2-1l3 rssokr Söd€rmatm
29-30-3r/6 2 6()() kr i 9.Jo-r5.3o 10-16 n).b t.e.täre: Nanna Clason
Atelj6 Zedendahl, Smedja i cåmla stan Södermalm
Ledare: Ce(ilia Zedendahl Ledare: Dipak l,ahiri

a aar 2 roo kr tis ro-r2.3o I nyb & forts a ga. I 75o k. tis 14-16.30

Akvarell & teckning Knyppling

8.und & forts I varannan vecka

srart 2rlr Söde.malm
a aar 1 75o kr tis r8-2o.3o

srund & forts I varannan vecka

srart 2rlr Södermalm

Ledare: Hedwig Si16n-Hermanson

Knyppling - Prova på

Lör-sön r4-1S/3 I 6Eo kr q,r6

Söd€rmalm

Ledare: Hedsis Sil6n-Ilermanson

Qigong
se oran. nlukrr upr mskleroch teder, frä mjnr cirku

latioD samt iarbätlra r koordinar i( )n o.h h.t,ns

12a8r I r9o kr I tors ro-rr.So I srart 6/2
Lcda.e: Anna Holtenstam

Rosenrörelser
ll uI". .nll.' u,.h g\ n , .'.t,.1tr r^r' l.-r I r.' n,u. il
12 ssr | 7so kr I tors 9.3o elle. rr.oo I srart 6/2
Ledare: Barhro Bengtsson

Cirkelsamtal
8 gA. lr 65r) kr tis 18.3o-2o start 2512

Södermalm

Ledare: Ca.invilhelmsson

start 28/r Ha.t§ickska huset

Ledåre: Eva Bergeå

Teckna & måla - valfri teknik
8 a8. z roo kr I ons r3-r5.jo
nyb &forts I start 2elr
Hartwickska huser

Ledarer Dva Berseå

För anmälan och mer information: 08-679 03 70 | www.sv.selstockholm



Reseprogram våren och sommaren 2020
Anmälan tilr sam'iga ,""?^1.-T_"j angivande av adress,.teJefonnummer och ev. e-postadress.Tiil utands.resorna sla även födelsetid (ååm;åär;;;;.,- 

vv. e-pvr

Germund Olinoer, qermuno.mauo@io;;åm.se, 
tet 08-667 54 93

!1t2ik1t på tJppsata Sfadsfeafer med Heten
Sjöhotm i huvudroilen och Bror Hjiini'iu"
Söndagen den g mars
nrra,.o t"i xrnrp]"n öe.ä'0"äi. 

",*" ra.oo. Arrangör: Germund olinder
vr s^tart€r vart besök i Uppsala på ktassiska Ofuandahls Konditori, där vi får förmid-oagskane.

^^:I.j-!ig1h" 
Hls.är ett fårgstarkt museum inrymt i konstnären Bror Hjorths tjdi_gare bostad och atetiö. Förurom Bror Hlortns roÅsi.' viiäs-;*",i;,;;", med andra

I^1r""l1ir_"|.. 
en ti byggd konstha t\Iuseet har också en museibutik äch kafödet. Virar har en guidad vrsntno

Lunchen konme. vt a-tt inta I Restaurang Statronen.Nextto Normal den hvllade Broadw"yr"r.iiätån. r,"0" urpremrär2008 iNew yorkoch blev berönad med tie ronv o*",0J .rri ,"j_jäiiäsjillölfu1y"r,,tzerprisetFamiljen Goodman försöker o'arera när mamma oia"å rireireri iiånotm) pendtarme an sränstös fdrtvivtan tåomärd *l.s å"Ä ösä"iiär,,".r.ii"i,å.. ,ro," 0",allvarlrga rnnehallet blev musikaten en stor publtksucc6 myciet tack vare den'lättlyssnade musjken. som kan horas på Spotrfy. 
'-tvvv i'ire^u. ta

Lr'ssaöon - med utfärd tillden blå kusten
16 - 20 aprit
Där ftoden Tijo mynnar ut i Atanten tisser poftusats huvtå:1:3::;1ffi:i:T#:sju ku,ar Här finns nåoot rcir arra. fråäiittore;ä;;;;;;;ä.r1ä!n Atrama, ti,ryxkvarter i chiado med sina ståtiiga t rs ocr, måiäo-uiitur]'ir].Jä o"r,"a ut palandsbygden ti en gammat vrnoård'och prår"r. o.iä" ,"åi rno,er "J,heroagsuuara
till Costa Azut. Daqen avstutas-med.en god tunch 

""iO 
f.,rrät i"d.i"Ovn Sesrmbra.Med oss på resan har vi tsaber Hcickärt .", irjiäåi"'äri"l"i"läå, so 

"r. 
paportugisiska tunstbyrån r Stockhotm tsaoer taimeääl t]rrIiiJ Jrrr,iJn.,.,t"nsPF-pris: l2 e50:- (ordinarie oris rs +so:_), Lnlåi.r.äiiuäö,ä äåäl_, rirrr"r,

Tl91?9,T9lrj*!-Sy g20:_ (bokas rnnan avresa)HOte : Hotel Neyai**.
Beställ detaUerat produktblad med utförligt program.

Färöarna
5-9maj
Färöarna riy[as värtden över. Nationat ceosrapr," ilf:å?1:1,:ff;T
5å:ffi.,J;jXI""lr?"11i11.";""n1,",,';1""r'"-na" ii"L-"i s,iia'.in å'""n" r",su

,viiris"?,å.K:e*.ffi iffi ä#:,l:Lii,';Ii.r"JJ:ä"#:,,:,""lå':ieseredareoch
0uss tar oss till Färöarnas lilla hUv
checkar 11 Da va( hotel r"tni". ,"r.S"d 

rorshavn, där vi äter en rätt runch och
vi rornm"i 

"tr 
,näål';;; ;;ä;;:;T:l'l sör en stadsvandnns rned var lokarsuide'

konsl och ,rtteratur m - 
't' Information om Färingarnas historia, sågner.

Vi ska bland mycket annat besöka kungsbondgården Duvugardur och det vackertbetäsna Tjörnuvik med de förstene.le jatårn" roi, o"Å 
"xäi,ääi"]V,"*""..n",. 

o"*,tirt Färöarnas maktigaste historiska pl;ts. xi*;roåri-öått, ä.i'ryåi.åIr",." n,nn",.vr_upple.va innan vr atervänder hem trll Sverrge. - -"t vvii 'iirv^uL ,

SPF-p.is: 'lB 485;- (ordinarie ori", zO SSS:_i]äntetrumsti ågg: .l 2OO:_Hotell: Hafnia
Beståll detaljerat produktblad med utförligt program.

Albanien och Montenegro
11 - 18 maj
Följ med till eti outforskat hörn av ---,- Arrangör: lventus Travel
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SpF Karlaplan SpF Norrmalm

Pris:995:-.
I p set ingår: Bussresa, förmiddaos_
kaffe, lunch och entr6er enligt proäm



kommer vi bl.a. till världsarvet Berat som grundades på 300{alet f.Kr.och till Durres
lrän 627 l.Kr, som en kort tid var huvudstad iAlbanien.
Pris från; 13 850;-. Enkelrumstillägg 2 350:-
Beställ detaljerat produktblad med utförligt program.

Skagen
26 -29 maj Arrangör: CK:s Resor
Natur och kultur ien härlig kombination
Efter otaliga gruppresor till Skagen känner Christer Kullberg området som
ingen annan och ger oss högintressanta upplevelser av natur och kultur.
Christer har till exempel så god kontakt med Skagens Museum att han låter oss
få en guidad privatvisning i lugn och ro av museet innan det öppnar för dagen
och det ofta blir trängsel i salarna.

Vi startar tidigt och kör med kaffe- och Iunchpauser till Göteborg och Stena Lines
färja till Fredrikshavn och vidare med bussen till Skagen och vårt hotell.

Under ett par dagar kommer vi att uppleva de stora sevärdheterna, till exempel
Skagens lvluseum, Anchers Hus, Drachmanns Hus och Svenska sjömanskyrkan. Vi
ska också besöka "Den tilsandade kirke", "Öknen" och "Grenen" med Oddecentret.

Hemresan kommer att gå med Stena Lines fårja och tåg från Göteborg.
Pris: 6 785:-. Enkelrumstillägg 1 200:-
Beställ detaljerat produktblad med utförligt program.

Hangö, Finlands sydligaste stad
En upplevelserik resa i södra Finland
med konsertpianisten Leena lmmonen som vår guide
1 - 4 jUni Arrangör: Viking Line
Vi avreser med lVl/S Mariella från Viking Line terminalen i Stadsgården och hälsas
välkomna i Restaurang Food Garden med ett glas mousserande vin, varefter vi intar
vår tvårättersmiddag med vin/öl och kaffe.

Vid ankomsten till Helsingfors dag 2 har vi ätit en sjöfrukost och i land väntar vår
buss, som, efter en kort sightseeing i Helsingfors, tar oss till Fiskars välkända bruk,
där vi får en rundtur och lunch. Vi kommer också att besöka Frontmuseet i Lappvik
och avnjuta en pianokonsert i Hangö stadshus före middagen på vårt hotell.

Dag 3 inleds efter frukost med en stadsrundtur i Hangö. I samband med lunchen i

historiska Hangö Casino blir det tid för shopping. Bussen tar oss därefter till Ekenäs
och EKTA-museet med en rolltolkning av Helene Schjerfbeck. lden ståtliga
herrgården Wiurila får vi en släktpresentation och besöker museerna. Aven denna
dag får vi en pianokonsert i den vackra kyrkan i Äbo-förorten Hirvensalo. Dagens
sista busstur går till Viking Lines terminal i Abo, där vi stiger ombord på M/S Viking
Grace. Vi äter en rikhaltig buff6middag med vin/öl och kaffe innan vi ägnar oss åt
båtens nöjesutbud.

Dag 4. Efter en rejäl sjöfrukost stiger vi i land tidigt på morgonen i Stockholm.
Pris från 5 395:-.,tillägg för enkelhytuenkelrum: 875:-
I priset ingår: Båt Stockholm-Helsingfors och Äbo-Stockholm, bussresa, 3
middagar, 2 luncher, 3 frukostar, 1 kaffemål och entreer enligt program.
Beställ detaljerat produktblad med utförli9t program.

Safaritur och nostalgimuseum i Roslagen
Onsdagen den 10 juni Arrangör: Germund Olinder
Avfärd från Karlaplan kl 08.30, åter cirka 16.30.
Bröderna Andersson, lanthandlare sedan tre generationer, har iSödersvik byggt
ett nostalgimuseum med interiörer från föräldrarnas lanthandel, en Essomack och en
Formel '1-utställning med föremål som tillhört Ronnie Peterson. Vi börjar här med
kaffe och smörgås, varefter vi får en guidad visning.

Efter en kort busstur till Gräddö kommer vi till Samstorps Gård med ett 40 hektar
stort vilthägn med kronhjortar, dovhjortar, mufflonfår, vildsvin och visenter. Här stiger
vi på vagnar (varav en är handikappanpassad), som dras ut i hågnet och vi kommer
djuren mycket nära. lvled lite tur kommer vi också att se havsörn.

Efter safarituren intar vi gårdens lunchbuff6 med närproducerad mat. Vi får också
tillfälle att handla igårdsbutiken och få med oss hem delikatesser i små fryslådor.
Pris:855:-
I priset ingår; bussresa Ur, förmiddagskaffe, guidningar och vilthägnstur enligt
program och lunch.

Anmälan till samtliga resor: med angivande av adress, telefonnummer och ev.
e-postadress. Till utlandsresoma ska även födelsetid (ååmmdd) anges:

Germund Olinder, E lt!|t!t iu4!:111.!t -rf q'r's:, tel 08-667 54 93
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Välkommen till våra aktiviteter:
Månadsmöten
Studiebesök
Vandringar

Mingel Boule Bridge
_Gemensamma program för
Ostermalms SPF-föreningar

PROGRAM
vÅneru 2o2o

SPF-VÄNTJÄNST på östermatm
Seniorer hjälper seniorer - kostnadsfrirt
Föreningen SPF-Väntjänsr på ösrermalm är en ide-
ell förening, som driys av de §,ra SPF-föreningarna
på Ostermalm. Vi som är ledsagare följe r med rill ex-
empelvis sjukhus, lakare, kladinköp och frisör. Vi är
också promenadsällskap, liser hOgt i hem och på dld-
reboenden samt deltar i bibliotekens projekt "Boken
kommer".
Vill Du bli en aa oss?

Kontakta Kaisa Nord, oB-783 67 65, måndag,fredag
kl. 10.00- 12.00.
Vill Du *i;dja Väntjänsten ekonomisht är postgiro-
numrer 600 I I 61-7. TACK lbr ditt



Månadsmöten
Våra månadsmöten äger rum på Cafe Utsikten,
Rehnsgatan 20, 6 tr hiss, (hörnet Rehnsgatan/Lunt-
makargatan). Bussarna 2, 4, 6 och 72 till Stadsbib-
lioteket, samt T-banan rill station Rådmansgatan,
uppgång Handelshögskolan/Sveavägen.

För planeringens skull vill vi ha din anmdlan till
månadsmörena, kostnad 80 kronor, senast måndag
ftirmiddag. Ring eller mejla Mona öhnfeldt,
tfn 073-092 66 65 / mona.ohnfeldt@comhem.se eller
Anna-kna Gilgen,
tfn 073-708 41 53 I anna-lena.gilgen@comhem.se.

Beula helst i fi;ruäg till fiireningens banfuiro 2&6244.
Ange namn ocb datum. Elbr ned ntish på plats.

Tisdag 21 januari kl. 14.00
DROTTNING KRISTINA
Hennes liv och öden speglas i hennes sjdlvbiogra-
fiska medaljserie.

Susanna Åkerman, fil.dr. i idihistoria och författare
berättar.

Tisdag den 28 januari kl. 19.00
Gemensamt möte med östermalmsföreningarna
KONSTNÄREN EVERT TAUBE
Maria Taube, konsthistoriker och barnbarn berättar
om sin morfar.
Lokal: Oscars församlingssal, Fredrikshovsgatan 8.
Kostnad: 160 kronor (inkl. laxsnitt och ett glas vin)
som betalas bontant på pkts med jämna pengar.
Bindande anmälan senast 23 januari.

Tisdae l8 februari kl. 14.00
Åns[röre
Det har nästan blivit tradition att Barbro Wester-
holm är ordförande för mötet. Så även iår. Efter
mötet berättar hon om dagsläget i riksdagen.
Föreningen bjuder på kafle.

Tisdae den 31 mars kl. 14.00
STRöWAG I DET LITTERÄRA STocKHoLM
Eva-Karin Gyllenberg, journalist på Dagens Ny-
heter, delar med sig av sina stora kunskaper om
Stockholm.

Tisdae den 28 aoril kl. 14.00
sÅuöen rnÅil new, FILM ocH KABARET
Caroline Langenheim musicerar. Njut av Karl Ger-
hard, Jules Sylvain, Povel Ramel och många fler.

Iisdag den 26 maj kJ.1+.00
FRAN RUNSTEN TILL TWITTER
Lars-Gunnar Erlandsson, tidigare mångårig utrikes-
korrespondent ftr Sveriges Radio, ger en spännande
beskrivning av utrikesrapporteringens historia och
förändrade arbetsvillkor.

Studiebesök
Studiebesök måste avbokas senast rre dagar före, annars
måste vi debitera dig.

Betala bebt i fi;raiig tillfirmingens banhgiro 268-6244.
Ange namn ocb besöb. Elln med swisb på pla*.

Torsdag 23 januari kl. 12.4J

KUNGLIGA BIBLIOTEKET
Humlegården
Biblioteksvärdinnan Linda Nälsdn guidar oss i de
publika delarna och berärtar om bibliotekets histo-
ria och verksamhet.
Kostnad: 50 kronor.
Samling: Innanför entrdn.
Bindande anmälan till Charlotte Chatillon-Vin-
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 utstdllningen "Träden står ljust
gröna: Landskapsmåieri då och nu". Historiska och
samtida konstnärskap som på olika sätt tar sig an
landskapsmåleriets tradition bl.a. Evert Lundquist,
Sigrid Hjertdn och Lars Lerin.
Samling: Vid receptionen en 7z trappa upp.
Bindande anmälan till Mona öhnfeldt,
rln 0-3-092 66 65 ridigasr 7 januari senasr

6 februari.

Torsdag 19 mars kl. 14.45
JUDISKA MUSEET
Själagårdsgatan 19, Gamla Stan (trappor, ingen
hiss).

Guidad visning av det nya museet c:a 45 minuter.
Kostnad: 200 kronor.
Samling: Inne i museet.
Bindande anmälan till Greta Jansson,
tfn 076-895 89 19 tidigast 7 januari senast 12 mars.

Torsdag 2 april l<1. 12.45

östrRnr,qtnrs BRANDsTATToN
Artillerigaran 69
Vi får en visning och får veta vad som händer på
brandstationen.



Kostnad: 50 kronor.
Samling: Hörnan Östermalmsgatan/Artillerigatan 69.
Bindande anmälan till Charlotte Chatillon-Win-
bergh, tfn 070-660 52 29 tidigast 7 januari senast
26 mars.

Onsdag 22 april (vi återkommer om buss- och båt-
tider vid anmdlan)
HELDAGSUTFLYKT TILL SANDHAMN
MED BUSS OCH BÅT
Gemensamt för studiebesökare och vandringsgruppen.
Vi tittar på det idylliska samhället och promenerar
till Trouville för de som vill.
Medhavd matsäck eller lunch på Värdshuset (på

egen bekostnad).
Kostnad: Ingen kostnad utöver ev. lunch. På båten
g:iller SL månads-/årskorr.
Bindande anmälan till Charlotte Chatillon-
Vinbergh, tfn 070-660 52 29 senast 3 april.

Torsdag 23 april kl. 10.30
ANDERS HANSERS NYA FILMER OM JEN-
NY LIND OCH JUSSI BJÖRLING
Manuset om Jenny Lind bygger på hennes efter-
lämnade brev. I filmen om Jussi B.jörling berättar
hans tre barn på Siarö om sin pappa och Harald
Henrysson i Borlange, grundare av museet där.
Lokal: Biografen Grand, Sveavägen 45.
Kosrnad: 175 kronor som betalas bontarrt med
jämna pmgar på plax.
Obsl Bindande anmälan till Gerd Henriksson, gerd.
henriksson@telia.com eller 070-533 16 46,
tfn-svarare finns, tidigast 7 janrari senast 14 april.
Arrangör: Hedvig Eleonora

Tisdag 5 mdkl. 13.45

CONFIDENCEN ULRIKSDAL
Slottsallin 3, Solna

C u idad visn ing av slorrsrearern.
Kostnad: 100 kronor.
Färdväg: T-bana till Bergshamra (röda linjen mot
Mörby), därifrån buss 803 till reatern (busstider
meddelas vid anmälan).
Bindande anmälan till Kickan Ericsson.
tfn 070-274 88 52 senast 28 april.

Vi samarbetar med Studieförbundet
Vuxenskolan vad beträffar det kulturella
innehållet i våra månadsmöten och stu-
diebesök

Studieförbundet
EE'
V

Onsdag 13 maj kl. 17.30
HANTVERKSVANDRING I GAMLA STAN
Denna gång besöker vi silversmeden Josefin Da-
vidsson, Studio Barbara Bunke (pappershandel och
konst) och perukmakaren Julia. C:a wå timmar.
Kostnad: 1 50 kronor som betalas bontant med
jämna petgar på plats,
Samling: Vid Everr Taube-staryn på Järntorget.
Obs! Bindande anmälan till Yva Rydberg
070-679 62 02 eller ylvarydberg@gmail.com
tidigast 7 januari senast 4 maj.
fu rangör: Gärdet-Djurgården.

Vårvandringar
Alla vandringar dr 5-6 km långa. Tag gärna med stavar,

vid behov broddar. Matsäck medtages om inte cafebesök

anges. Vid frågor ring Charlone 070- 660 52 29,
Siv 08-21 95 75 eller Ulla 070-664 39 29.

Onsdag 12 februari
Råstasjön-Lötsjön
Mötesplats: T-banestation Näckrosen utanför spär-
rarna kl. 10.30. Cafdbesök.

Onsdag 26 februari
Kruthuset via Folke Bernadottes bro
Mötesplats: Buss 4 slutstation Radiohuset kl. 10.30.
Cafdbesök.

Onsdag I lmars
Roslagsleden
Mötesplats: T-bana Mörby C i hallen ovanför
rulltrappan kl. 10.30.

Onsdag 25 mars
Hässelby Slott-Blackeberg
Mötesplats: T-banestation Johannelund kl. i 1.00.

Onsdag 8 april
Ekebysjön-Osbysjön
Mötesplats: Östra starion ovanfbr rulltrappan kl. 10.30.

Onsdag 22 april
Heldagsutflykt till Sandhamn med buss och båt.
På båten gäller SL månads-/årskort.
Medhavd matsäck eller lunch på Värdshuset (på
egen bekostnad).
Utflykten bokas senast fredagen den 3 april till
Charlotte rel. 070-660 52 29.
Avgångstid meddelas vid anmäian.

Onsdag 6 maj
Waxholm-Eriksö
Mötesplars: uranför ingången rill Östra srarion kJ.9.50.

Onsdag 20 maj
Alvik-Nockeby
Mötesplats: T:banestation Alvik utanl?jr spärrarna
kl. 10.30.

Vuxenskolan



Torsdagsmingel
Välkomna på torsdagar kl. 15.00 at ta en kopp te,

ett glas vin eller ol och umgås med medlemmar från

SPF:s östermalmsföreningar.
Plats: Hotell Scandic Park, Karlavägen 43.

Boule
Måndagar kl. 13.00-15.00 (samling 12.45) spelar

vi boule i Lil jeholmshallen, Mejerivägen 4,450 m

från T-banestation Liljeholmen. Startl3/ 1.

För mer information ring Inga Rune,

tfn 656 30 20.

Bridge
Måndagar kl. I 2.00- I 6.00 spelar vi bridge i vår

lokal på Döbelnsgatan 95. Start 13/ l. För mer in-
formation ring Bertil Dahlberg tfn 070-535 93 44.

Gemensamt för
Ostermalm

Pubträffar
Onsdagar den 15/1, 1212, l8l3 och 1514.

kl. 15.00 på The Londone r, Karlavägen 52-54.

Dansträffar
Fredagar kl. 13.00-16.00 l0l1-1515.
Sällskapsdans på Föreningsrådet,

Fältöversten, Valhallavägen 1 48.

Entrd 100 kronor inkl. kaffe och bröd.

Mingel på Odd Fellow
TorsdtgT I 5 kl. 14.00-16.00
Stockholmsdistriktet arrangerar mingel med under-

hållning och ett glas vin.
Västratädgårdsgatan 1 1 A
Kostnad 150 kronor. Ingen Anmälan.

Datasuppolt
Kott nadslri h)alp med interner.

Östermalms Bibliotek, Valhallavägen 146, 2 tr.
Drop in vardagar 13.00- 17.00.

Gymnastik (även herrar är välkomna)

Fredagar kl. 09.50- I 0.50 17 I l-241 4.

Motionscentrum Garnisonen,

Karlavägen 100.

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

Tävlingsbridge
Tisdagar kl. 10.15-15.00.
Fasta par. Start 7/ 1 .

Östermalms Föreningsråd, Valhallavägen 148.

Kostnad: 100 kronor/person och gång.

Anmälan till Leif Persson, tfn 070-517 50 99.
Lediga platser

Frågesport - aktivitet för hjärnan
Torsdtg 1312 kl. 13.00
Vi tävlar i lag under ledning av Birgitta Agazzi och

Inga-Lisa Sellvall. Kaffe ingår.

Östermalms Föreningsråd, Valhallavägen 148, rum 1.

Kostnad 70 kronor.
Bindande anmälan senast 9/2 till Birgina Agazzi,

birgitta.agazzi@gmail.com, tfn 073-073 39 91, helst

sms. I samarbete med Karlaplan.

Musikfrågesport
Torsdag1614kl. 13.00

under ledning av Ei'a Malmros och

Jurgen §Tahlberg. Vi tävlar i lag. Kaffe ingår.

Östermalms Föreningsråd, Valhallavägen 148, rum 1.

Kostnad: 70 kronor.
Bindande anmdlan senast l4l4 till Birgitta Agazzi,

birgitta.agazzi@gmail.com, tfn 073-037 39 91,
helst sms. I samarbete med Karlaplan.

Vaktmästarservice
Efter Iyllda 75 kan du som bor i Stockholms stad

få hjlilp med enklare vardagssysslor som t.ex. bära

från vind och källare, byta glödlampor, säkringar
och gardiner. Högst 6 timmar per år och hushåll.

Tjänsten är kostnadsfri.
Telelonbokning måndag-fredag kl. 9.00- I 1.00.

Tfn 08-508 l0 603.

Traf iksäkerhetsombud
Viveka Friberger {n 070-826 42 65.

Äldre direkt
Ring 08-80 65 65 och du kommer till en person som

är kunnig inom äldreomsorgen och du fär svar direkt.

Brottsofferjouren
Hos Brottsofferjouren kan a[[a som råkat illa ut lör
brott kostnadsfritt få hialp, tfn 0200-212019,
www.boj.se

Advokatjouren
Vissa måndagar, kl. 17.00- 19.00.

Kostnadsfri rådgivning under c:a l5 minuter.
tung och boka tid 08-508 307 30 från kl. 10.00

aktuell dag.
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.. SPF Resegruppen
Ostermalm Norrmalm

Med Christer Kullberg som reseledare

Mycket preliminärt program, innehåll och ordningsföljd kan ändras
beroende på väder och vind.

En - nästan - All inclusive resa

Dag 1:
Vi flyger (prel.) kl. 08.05 från Arlanda och via planbyte på Kastrup landar
vi efter ytterligare drygt två timmars flygning ca kl. 12.15 (en timmas
tidsskillnad) på Vägar, Färöarnas flygplats och därifrån tar vår reseledare
och vår buss oss till "världens minsta huvudstad", Törshavn, belägen på
huvudön Streymoy där vi äter en lätt lunch. Efter incheckning på vårt
centrala hotell Hafnia gör vi tillsammans med vår lokalguide en stads-
vandring där vi under denna och under kommande utfärder får
information om Färingarnas historia, sägner, konst och litteratur m.m.
Middag på hotellet.

Dag 2: Vestmannabjörgini - Fågelfjällen - Nordens Hus
9.00-ca'14.30
På förmiddagen kör vi till Vestmanna och bordar en av den legendariske
Palli Lamhauges bekväma båtar (med bl.a. toalett). Med den tar vi oss
till de mäktiga fågelfjällen och kryssar mellan de höga fristående
klipporna. Båtturen tar ca två timmar och efter lunch i Vestmanna kör vi
till Nordens Hus i Törshavn där vi guidas runt. Resten av eftermiddagen
är fri. Middag på hotellet.

Dag 3: Saksun - Duvugardur - Tjörnuvik 9.00-ca 17.00
Vi åker längs fjordarna Kollaf.jördur och Sundini, viker a,r mot nordväst
och kör genom Saksunadalur till den lilla bygden Saksun med vackra
vyer längs hela färdvägen. I Saksun ligger den lilla kyrkan (1858) och den
gamla kungsbondgården Duvugardur, högt placerade över en klyfta.
Gården från 1600{alet är nu museum. Här inne kan man studera hur
människorna levde i en avsides by för 100 år sedan. I storstugan ,,kurade

man skymning" (kvöldseta), handarbetade, kvad och berättade de gamla
sagorna och sägnerna. Tjörnuvik, den nordligaste bygden på Stremoy,
ligger vackert belägen islutet av en vik. Höga fjäll omger bygden och
håller solen borta 2/3 av året. Härifrån har man fin utsikt över de
förstenade jättarna Risin och Kellingin, och här finns också ett av de få
fynden från vikingatiden - resterna av tolv vikingagravar. Atta kilometer
sydväst om Törshavn vid Velbastadur och Sydradalur är utsikten mot
öarna Hestur och Koltur betagande vacker. Vi stannar en stund och
beundrar denna innan vi fortsätter de fyra kilometrarna fram till
Kirkjuböur, Färöarnas mäktigaste historiska plats. Under medeltiden var
här ett religiöst och kulturellt centrum. Ar 1'120 upprättades biskopssätet
här och tre kyrkor finns/har funnits på platsen:

. Av den äldsta, Mariakyrkan från år 1060, återstår endast
grundmuren.

. "Sockenkyrkan", Sankt Olavs kyrka, med sin säregna historia
används än idag.

. Den ofullbordade 26 meter långa och 10 meter breda
Magnuskatedralen började byggas på 1200{alet. Stenskelettet
visar att det här en gång fanns rikedomar, stora nog att
förverkliga nästan en hel katedral-ö.



. Kungsgården står alldeles intill kyrkorna och är landets äldsta.
Rökstugan, gårdens mittparti, är över 800 år gammal och är
idag museum. Gården bebos av familJen Patursson, som varit
Kirkjuböbor i sexton generationer, alltsedan reformationen.

I dag lunch iform av matpaket från hotellet. Middag på hotellet.

Dag 4: Eysturoy 9.00-ca'17.00
Från hotellet går färden via bron över Sundini till Eysteroy och vidare till
Sydrugöta. Vi besöker under dagen stickbutiken Navia på Toftir som bl.a.
gör de vackra färötröjorna och i Götugjögv den nya kyrkan med
glasutsmyckningar gjorda av Färöarnas internationellt mest kände
konstnär, Trondur Patursson innan vi fortsätter mot det vykortsvackra
Funningur (som vi ser "från ovan"), där Grimor Kamban, landets första
nybyggare, varit bosatt. Vi besöker också den härliga lilla bygden Gjögv
alldeles ute vid havet. Utsikten mot Kalsoy är storslagen och i

naturhamnen iden dramatiskt djupa klyftan pågår ständigt aktiviteter.
Från Gjögv är det bara halvannan mil till Eidi som ligger intill ett näs på
en södersluttning, skyddat mot nordanvinden av berget och från en
utsiktspunkt ovanför ser vi de bägge förstenade jättarna Risin och
Kellingin. Utfärden inkluderar lunch som vi äter i Elduvik eller Gj6gv
(utfärden kan ev. göras iomvänd riktning).
Middag på hotellet.

Dag 5
Förmiddagen fri fram till kl. 1 1.30 då vi lämnar hotellet till Vagar varifrån
flyget avgår (prel. ) kl. 1 3.30 via Kastrup till Arlanda där vi landar kl. 22.05.

Ord. pris 20.985:-

På detta pris har ni 2.500:- i SPF rabatt, därför är

SPF priset endast 18.485:-

En kelru mstillägg 1.200:-

Priset beräknat på maxkursen 100 DKK = 140 SEK

Allt detta ingår i resans pris (verkligen "nästan" all inclusive),
endast drycker till maten - utöver det vatten som alltid finns på
borden - tillkommer:

. Flygresa Ur

. Alla flygskatter

. Alla utfärder enl. programmet

. Övernattning idubbelrum med dusch/wc på 3-stjärniga hotell
Hafnia, mitt i centrum

. Frukostbuff6

. 2-rätters 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

Anmälan med
adress,

telefonnummer,
mejladress

och födelsetid till

Germund Olinder
qermu nd ra -: l::-^em se

08-667 54 93

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



Danssteget - må bra i kropp och själ
Kort inlednins nred förel:isnins/samtat, sedan dans

utan pr.statioDskra\r Ilra för kropp och sjät.

7+7a8r | 9So + 95o kr I mån rg.3o-2o.4s
start zol1och 2JlJ I Alviks kulturhus
ro 8gr 95o kr I tis 18.oo-2o.3o
start 1a/2 | Bagarmossens FH
Ledarer Jill Tauhe, Ke.stin Carlsson m fl

Falltrygghet - -rud04Batance
l.rsiskr trlgshetsö\ nnrga r och samratom kropp och

hä1sa.

8 egr I lrro kr frc o9.oo,rr.15
start 72 I ska.pnäck
L€dare: And.6 Jaoui. Alina Sandu
8 a8r I rrro k. fre ro.oo-r1..15

start:6/3 I Birkastan
I-edare: Susanne Lundbåck, Juiia rramiltun
8 aAr rrlo kr lmån ro.oo-u.,rs
start u/2 I Alvik
Leda.e: Mickael öberr, Ctaudia $redemo

Prova på falltrygghet
Mån 271 | Bratis I 9.30-12 tAtvik
Ledare: Mickael öb€rs, ClaudiaWedeho

Stråkkvartettens historia från Haydn
till Dvorak
8 a8r I r 4ao kr I ons ro.3o-r3 | start s/2
Södermalm

Leda.e: Klaes-cö.an Jernhake

Musiklyssning och konserter
8 B8r 1,t8o k.I mån 14-16.30

start rols i Södermalm
I-edare: Klaes-cö.an Jernhåk.

Tillsammans mot ensamhet
-\ldre kan göra ml cket för att
motverka ofrivillig ensanthet.
Studiematerialet Tillsammans
mot ensamhet" har tagits fram a\.
SPF Seniorerna, SKpF och pRO för
de som är intresserade av att arbeta
för mer gemenskap och att mot-
rcrka ensamhet.
Materialet är ett diskussions-
underlag uppdelat pä fyra träffar
som kan göras i studiecirkelform.
Materialet ger inspiration, id6er
och tankar om hur man kan hitta
eller stödja människor som behöver
bryta sin isolering.

För mer information, kontakta
marie.eliasson@sr,.se eller
08-629 03 22.

Nyfiken på mer opera
6a8r | 79s kr fre u-r2.so
start 24lr I v{rannan vecka I södermatm
Ledare: Silvia Lu.a

Ta tag i ditt skrivande
6ag. 2 4so kr I tör r3-1s.3o

Forts rärannan vecka I srart 8/2
Södermålm

t,edare: Helga Härle

Skriv om ditt tiv
6 8sr | 1 9so kr I tis r.r-16.15 I varannan vccka
arund I start ral2 Södermalm
Ledare: Carina Roxström

Ledare: UlfBersgren

Nyfi ken på stäktforskning
Ons 29lr 45o kr I 13 r5.3o Siidermatm

Slåktforskning - grund
78sr l2.r5o kr lmån 9.3o-r2 start3/2
7 AAr 2 4Eo kr I mån 13,r5.3o lstart 2:t/2
7s8r l2 45o kr tis 18-2o.3o lstarr4/2
2 48. I 2,rso kr I lör 10-16 int€nsiv szl2

7 aar 2 4So kr I tis 13-15.30 | starr 2sl2

Slåktforskning - fortsåttning I
6 8gr | 2 Jso kr I tis 9.3o,r2 start 28/r
Söde.målm

Släktforskning - fortsättning 2
6 gar 2 3So kr I tis 9.3o-r2 sra.t ro/3
Södermalm

Handstilsläsning
.r ssr I 2 15o kr I mån r3-15.3o I start solr

Forska vidare med dator
s 88r | 2 2so kr I tis ra-2o.o I sta.r 2413

Grund A 2
1() ssr I 2 2So kr I ons 18-r9.3o sta.t4l3
Ledare: Lena Lindström

Franska avancerad
R.petionscirkel för d is som behärskar spräket och lill
hlilh li\ i kuDskapcrna.

1oa8r I 85o kr I mån 16.()0-17.30 I sta 3/2
Brommaplans hibliotek
Ledare: Jean-Marie le lIuch€

Fransk konversation
\'änder sis till dis som har soda baskunsknper i f.an

12 aar I r37s kr rors r2.,lo,r4.1o start: 6/2
Östermalms fö.eninssråd
Ledare: Jean-NIarie te Huche

Vardagsfranska
!ind, r .id ti'l ,Ig 

"om hd- '.s.a grun.it rn,t,p*r r

f.anslä språket men sonr inte är hcti nvbörjarc.

12 sAr | 137s kr I tors r4.2s-r5.5s | §tafir 6/!
östermalms föreninssråd
Ledare: Jean-Mårie te Huche

Inför resan
6aAr r 650 kr tis r9.r5"2o.45
sta.r 18/2 | södermalm
Ledare: Alexandre Emery

Lokal på Södermalm

Grund Al del 2
ro 8gr 2 25o kr I tor §-16.30 start 3olr
Ledare: cunilla Salo

Grund Ä1 del 3
ro gar s sso kr I tor rr-re.3o starr 2ol2
I-edare: CatalinaA.ianzen

A1
ro sgr | 2 25o kr I tis u.3o-r9 start r8l2
Södermalm

Ledare: Svenja Brinkmeier

Lokal på Södermatm

Grund A1
ro aBr 2 2so kr I tis r8-r9.3o I sta.r 3/3
Ledare: Lena Lindström

Beskärning av träd och buskar
sön 2213 | a95 kr I rr-15 i Bromma
Leda.e: Lars Myrtner

Ympning av fruktträd m m
Lör 4/4 | a95 kr I rr-rs Bromma
Ledare: Lars M)rtner

För anmälan och mer information: OB-679 03 70 I www. sv. se/stockh olm



Slåtterkurs - teknik och skötsel Upplev din stads musäer Himalaya - Världens tak
Fre 2616 975 kr 9-16 4 ggr en gång i månaden I s5o kr Jd.sen FrcdrikssoD tar oss nred på tåsresa längs värl-

BerBianska trädgården sön r3.3o - r s.45 dens hösst belägn.r .lärnv:is till Lhasa. Från Tibet fort-

Ledare: Kjell Guståfsson Afasicenter, Sabbatsber8sväAen 6 sättervivin llount Erresttill Nepal och Bhutan.

Onsdas r8/3 | 24o kr I 13 - ca $ | Södermalm
: Må bättre med mindfulness

efter stroke
Grundkursi samtalsstöd vid afa- rTa8r rr5okr tis r3-r5.rs start r5ll
si - SCA Supported Conversation for södermalm UDdervåren erbjudervi tre
adults with Aphasia föreläsninAar på t€mahållt arhet.
Pe.sonalulbildnint 2 daaar 2 qoo kr
Kontaktä Afasiföreninsen, Inspiration till blivande biodlare eller
SabbatsberasväEen 6 andra intresserade!
för mer info o8-72o,{48o l\Iat ösrherg Rundqui.r om lilet som biodhre, bin och

Kondition och kondiskultur på samna såoslPromene pollinerins och provsnrakninsä\ honuns.

ra r r.5 timme med !år suide för Måndag 2/3 roo kr I ra.3o - 2o.3o

dasen. t u ren aslutns viilförtj;int på ett av Södermalm

Ncdan ärett u'al av gmpper för persone. med afasi. i stadenskonditorier.

samarbete med ÅfasiföreDinsen. Hållbarhet och sparande
Iledlemmar i Afasiförenirgen får rabatt, säB lill v t6l2 Långs }Iälaren nred Bellnran Yi sparår på många olika sätt genom livet. HLrr kan du

anmälan. Anm;ilan tillllarsareta Iro.selius. 076'556 15/3 Torgtill torg iGamla stan och Söder spara för l-raDrtid.n o.h 8öra det pi ett hällbart sätt?

13 9(], marsa.eta.forselius(,räfasicenter.se eller till 19h llariabcrsets historia Inspireras a! Kadn Sjöblom f.ii n Åktiesprrarna Där

Afasicenter o8'71o.148o, atasi.aafasicenter.se ds Sjdstaden - Stadsdel m hosa miljönål hon dclar ned sis ar sin kunslap on sparande och

14/6 Bland dårar & sjukavid Danliks tull hållbarhet.

Språklig stimulans Måndag 1613 rookr r8.3o - 2o.3o

r788r r 15o kr I mån r3.15-rs.3o start Såmlinrsplatser meddelas i kallelsen. södermalm

r3/r Sabbatsberg Söndasar cnliBt ovan | 11 eller 1J.3o

17aar r 15okr lmån 13.oo-1s.15 .r5o kr för fem rillf:illen! rso kr/enstaka Hållbart resande
start 2olr Södermalm tillfiille, erklusiv€ förtärinB. Den rutinerad tåsreseoiiren }likael Hansdn coobar

17Esr I r r5o kr I tis ro.oo-r2.15 vid förhinder kan en våndring överlåras berattar, tipsaroch iDspircrar till hållbarhcsande i

start 1,t/1 | Hornslull till annan deltaaare, men ej sparas. Europa med tås.

iTggr I r r5o kr ltis r3.oo-15.15 Tisdaa3i/3 rookr r8.3o-2o.oo
start 1,r/1 | Hornstul! Södermalm
r78gr I l rso kr I ons o9.3o-rr.45

start r5lr I Södermalb Liit dissuidas ruDt iStockholms iDnerstad ca 1,5

rTggr | 1l5o kr i tor 13.oo-r5.r5 lstart 1611 tinrDre rned Anders Allard och li leta detrljer. kuriosa

södermalm och iret lite udda. Sjung i SPF Seniorernas
rTssr I r rso kr I tor oe.3o-rr.4s körer!
start 16lr | Östermalm 27.r Detaljer och kuriosa i camlä stan

17 ssr 1 15o kr tor r2.Jo-r4.45 - från Ri.ldarhusct till Brända tomren Allsångarna t Farsta
start 16lr | Östermalm ,r/5 DetaUer och kurioså i cämla stän Kontaktperson: Kerstin

- fråD Riddarhusct ti Brända romtcn Högström, o7o-913 74 3l
Språklig stimulans för finsktalande r8/s Nordösba södermalm
a ggr | 6so kr tor r3-rs.r5 start 2ol2 från Ur\'ädcrs8ränd till §ista Sti rems träppor Spänga Veterankör
södermalm 25ls Nordösrra södermalm Kontaktperson: Christina

frän Sina strverns trappor till ll:ister Pers 6r:ind Ingemarsson, O7O -395 99 48
Språklig stimulans r/6 Riddarholmen och nordvästla Södermalm

- tema konst, kultur, skapande - f.ånwransclska palatsct till Nlonreliusväscn Samklangen i Völlingby
a ssr | 6so kr tis r3-l5.rs I starr r8/2 a/6 Kunasholmcn Kontaktperson: Sonia Huhn,
södermalm frän Stadshuset till crubbensområdet 073-647 38 97

Sång och musik Må.daaar 13 - ca r4.3o L rso kr
17BBr lr5okr onsr3.3o-r5.,r5 Lstart r5lr Samlingsplatscr mcddelas i kallclsen

Sabbatsb€rg

Teckna och måla Vi har fler kurser!
rTBBrlrr5ok. tisoe.3o,rr..15 stårt r:l/r BACK IN THE USSR - Landet som inte I detta program s]'ns bara ett
rTssrlrlsokr ons r3.oo-15.r5 start r5lr längrefinns urval - hela utbudet finns på

södermalm (nappt 30 iir erier so\jetunionens tall monterar Ånn. rvrvrv.sv se/stockholm eller beställ
Nlnatsakanola ihof landet iscn. ri iårfölja med på cn \'årt kompletta kursprogram för
rcsasomr..oss tirl ile.ralet avd. r51änd.rsomen våren zozo'

8:in6 utåjo.de So\jetrnionen.

onsdas r9l2 24o kr I 13 - ca rs Södermalm

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



Ni kan köpa en hur avancerad kaffemaskin som herst, men det beror inte på den, om kaf_fet blir gott. Det beror på själva kaffet. och om du använder vanligt pappersfilter, kanske duundrar hur du bör avfallssortera det. Vera Sundberg vägleder oss årt"r rit ha läst Råd & Rön.

Earl Grey påste

och trots art den var sötad fick den som går att använda lämnas till bu,
högst poäng. Det var svårr att utse tiker som säljer dem, t.ex. Stadsmis-
den bästa, då alla hade sina fiir_ och sionen. Det finns även 6rmor som

Atervinning
Jag är säker på arr alla i dag är med-
\elnJ om vad årervinning kan göra
ftir miljön. Konsren är atr vera hur
man ska sortera, och yar man ska
lämna rill återvinning. Värmel jus ska
inte sorteras som metall. Då brinner
aluminiumet upp, när de övriga me-
tallerna smdlter. Ta bort veken och
sortera som aluminium. Förpack-
ningar som består av llera material
ska man liirsöka separera. Går det
inte. ska Jer sorreras elrer der domi-
nerande materialer. Pockerböcker
sorteras som tidningar. Textilier

1830 tillträdde Charles Grey, Earl
av Grey som premiärminisrer i Eng-
land. Han har fåtr ge namn åt det
populära svarta reer, smaksatt med
bergamottolja. R & R har testat I I
teer i påse, varav två var ekologiska.
Man har testat smak, mängden an-
tioxidanter (ju mer desto bättre),
oönrkade ämnen som l.e\. bekJmp-
ningsmedel, mängden koffein och
reobromin samt påsens vikt. Märket
Clipper ekologiskt får högsta beryg
(1,65 krl påse). Srrax efter kom-
mer iCA:s inte ekologiska (0,15 kr/
på'e). r .Jrkla'* billigrsr och häsra
köp. De ö' riga är i storr serr ljkvär-
diga. De ekologiska är dyrasr.

En god kopp te och
dumt i vintermörkret.

en bra bok, inte

soja- och havredryck är låga, medan
mandeldryck har stor miljöpåver-
kan på grund av kon.rbevarrning.
konstgödning och besprutning. I
test av l2 sojadrycker lann man att
bara en var lri fiån tungmetaller,
framfi;r allt nickel. Många inne-
höll även klorat. Sojabönan tar upp
nickel lrån jorden. Tillsammans
med andra fiidoämnen som t.ex.
nötter och linser kan man hamna
över det högsta rekommenderade
intaget. Även när det gäller ldorat
kan det bli över det rekommende-
rade. COOP:s sojadryck var den
enda som var nickel-och kloratfri.

nackdelar. De osörade ansågs go-
dast.

CE-märkning
Bokstäverna står för Conforrmitd
Luropeenne (europeisk samsräm-
mighet) och är marknadens vanli,
gaste märkning och innebär ar t;
1. l'illverkaren garanrerar arr yaran

upp$,ller de säkerhetskrav som
EU ställer.

2. FU har li.rar 2s olika karegorier
som måste ha märkning, t.ex.
leksaker och elektronik.

3. I regel är det tillverkaren eller
importören som inrygar att pro-
dukren uppfyller kraven.

4. Vid missranke arr raran inre
uppS.ller säkerhetskraven ska det
anmälas till konsumenwerket.

5. Produkter, som inre ingår ide 25
kategorierna, får ei CE-märkas.

6. Huvudregel är att själva varan
ska vara CE-märkt, inte bara fiir-
packningen.

hämtar och sdljer, t.ex. Selpy. Tex-
tilier som inre går att använda läggs
i hushållssoporna. Fönsterkuvert och
posr-it-lappar kan inte läggas i pap-
persinsamlingen, då klister och plast
förrrör pappersmassan. Rerurpapper
kan åreninnas många gånger. rerur-
glas och merall ännu fler gånger.

Pappersnäsdukar
R & R har lagligt i Forkylningstider
gjort ett tesr på pappersnäsdukar. I
de testade fanns inga oönskade res-
ter av kemikalier, bakterier, mögel
eller jJrrrvamplr. rrors arr många är
rillverkade av rerurlibrer. Skillna-
derna ligger i uppsugningsftirmåga,
hållbarhet och pris. Bäst var de från
Apoteket Hjärtat (0,25 krist.), med-
an Apotekets var dyrast (0,32krlst.)
och sämst. (fag trodde alla apotek
hade samma sort!). I testet finns bra
näsdukar från 0,08 kr/sr. ICA Basic
var näsr bäst med 0, l3 kr/st.

Vera Sundberg
Konsumentombud

affeK
I nr
ner,

9 av R & R testas kaffemaski-
och där finns art läsa om kaf-

fesorter. En kaffeexpert säger att bö-
norna är viktigare liir ett gott kaffe
än maskinenl

Sojadrycker
Att det är populärt att dricka annat
än mjölk har väl inte undgått någon
efter striden mellan Arla och Oatlv.
Mellanmjölk kostar l0 kr/l, ha..-
redryck c:a 20 kr, sojadryck c:a 27
och mandeldryck 30 kr/I. Miölk har
stiirst miljöpåverkan, ursläpp6n [i;1
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Ars:

SP F Seniorenta Engelbrekt S tockho lm

c/o Stig Carksot

Eriksbergsgatdn 17

I 11 30 Stockboln

Festlig och bonusrik operaresa till Tallinn
Vi SPF:are från Östermalm. Norr-
malm och Kungsholmen som reste
med Germund Olinder tilt Tal-
linn 14-17 november fick se en

fin iöreställning av La Traviata.
lscensättningen rar helt traditio-
nell. Det var inget krystat försök
som ofta förekommer numera att
förlägga handlingen till annan tid
och plats. Tack för att vi slapp
det! Scenografi och dräkter här var
en lröjd för ögat. Sångarna var i

världsklass. Och musiken är som

bekant alldeles. alldeles underbar.
Men redan dessförinnan hade

vi hunnit med en rundtur i sta-

den. och som extra bonus kunde

vi besöka en märklig föreställ-
ning i Helios Hall. en lokal som
såg påver ut. Men det som visades

var desto mer imponerande. Det
var ett multikonstverk: målningar
av Monet, van Gogh och Gustav
Klimt projicerades på väggarna

runt om i lokalen. Målningama var
animerade, och de flöt ut och in i

varandra. detaljer förstorades och
kr1 mpte ihop. AIlt ackompanjerat
med vacker klassisk musik. Man
kände sig andligen upplyft efteråt.

Dagen därpå fick vi en busstur
till den lilla hamnorten Viinistu. 6

mil öster om Tallinn. Vår utmärkta
guide berättade bl.a. att Viinistu
på 1930-talet var utskeppnings-
hamn för sprit. som smugglades

till Finland och Sverige. Under
sovjettiden fanns det en fiskfabrik
där. När Estland blev friu l99l
lades fabriksverksamheten ned,

och i dag inhlser lokalerna ett
konstmuseum. Och nu kom den

andra bonusen på resan: ri fick

glädjen att guidas av upphovs-
mannen bakom detta museum,
Jaan Manitski.:om rå kade befinna
sig på plats.

Det var fantastiskt att höra hur
han skapat ett konstmuseum med

enbart estnisk konst med egna
medel. Kanske än mer fantastiskt
var det att höra hans lirs historia.
På omisskännlig Boråsdialekt be-

rättade han att han inte ens fyllt
två år, när hans föräldrar flydde
med honom från hembyn Viinistu
till Finland 1943, när Sovjetmak-
ten intog Estland. Senare tog sig
familjen till Sverige, där Jaan på

1970-talet blev delägare i Polar
Music. Han var duktig på pen-

ningplacering och kallades "Ab-
bas ekonomichef'. När det bör-
jade ljusna politiskt för Estland,
återvände han dit och gjorde be-
tydelsefulla insatser för återupp-
byggande av landet. Han blev ut-
rikesminister och sedan chef för

den myndighet som privatiserade
statsegendom. Det var i samband
med det som han köpte fiskfabri-
ken i sin gamla hemby. Det han har
åstadkommit där är inte "bara" ett
konstmuseum utan ett kulturcen-
trum med hotell- och konferensan-
täggning. Vilken framgångssaga!
Han är en god representant för ett
okuvligt litet land. som sveks av
västmakterna efter andra världs-
kriget, men som lyckades behålla
sin egenart under sovjettiden och
snabbt bli ett välmående land på

några få decennier.
Det var också trevligt att resan

företogs med båt. Vi hade gott om
tid att umgås på kvällen på ditre-
san och hemresan med utmärkt
god mat och förstås en och annan
drink. Resan gav mersmak.

Birgitta Agazzi
SPF Karlaplan

Jaan Manitski isitt konstmuseum. Foto Kerstin Tideblad Särner.
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