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året skriver jag

"Coronaviruset lamslår hela sam-
hallet. Allt stalls in. För mig i det lilla
livet har det inneburit au det inte blev
någon lunö ingen udyla dll Ani-
pelag, inget 80-åskalas. Iand efter
land inom EU st?inger nu sina grän-
ser. SAS har varslat 10 000 anst?illda-

Flygplatserna iir sågotr som helt över-
givna. Trump har sdingr fti,r europeer
att komma in i USA Överallt ham-
strar folk N:ir jrg nar och handlade
igår, var hyllorna ftir toaletpapper
tonrma. Jrg ty&o am der är underligt
att man :ir så r:idd atr jusr det skall a
slut. Igår på Babel diir Jessica Gedin
var ensam utan publik hade hon ett
inslag med HanneVibele Holsr, som
skrev boken Om pesren Konstigt att
man inte nämner den i debatten, men
ddremot Camus Pesten."

D en 22 april :ir jag riktigr upprörd.
"Idag fick Ånders Tegoefl en &åga

om nd.r "våra dldre" åter kan å tr:iffa
sina barnbarn. Det iir omöjligt an
säga nd.r det kan ske. Mtijligen kan
kravet på isolering vara flera måna-
der till, ndr resten av befolkningen dr
immuna. Ndr man beffaktff pande-
min som över.

Kan det verkligen vara sil Skall
alla "våra d[dre", många så friska och
pigga att de ryas agit hand om sina
barnbarn så atr samhiillet har fung-
erat, nu isoleras ftir "evigt'dd?

Vad kommer att hända med dem?

Har man gjort någon konsekvens-
analys? Många kommer art överleva,
men med ohdlsa och depression som
ftiljd. Hur skall de ras om hand? Var-
ftjr skall överhuvudtaget vi 70+ be-
handlas som homogen grupp? Säkert
skulle många klara av en infektion.

Vad t mesr vd.m i livet? Att leva
isolerad och do av ensamhet eller
räkna med ett något kortare liv vdrt
att leva med familj och vdnner. Eller
dr verkligheten så krass att man iso-
lerar "våra dldre" for att vården skall
klara de yngre som kan leverera."

Idag, ett år efter den instdllda lun-
chen, hur tänker jag nu? Jag kan inte
säga annat än att jag upplevt det har
året som ett enda långt sommarlov.
långt ifrån stan utan alla teatrar,
konserter, utstdllningar och tränings-
pass. Jag har inte känt några krav på
mig som "Men såg du inte den ut-
stdllningen?!", ingen att jiimfora mig
med, inget att hänga med i. Det har
åktiskt varit skönt! Men jag hade
aldrig klarat isoleringen utan min
fantastiska vdninna, som dragit med
mig ut i Lill-Jansskogen så gotr som
varje dag.

Agneta
Liljedahl

Redaktör

AKTUELLT
Vi väntar alla på att bli vaccinerade, så

att vår programverksamhet kan sätta
igång som vanligt. Tills dess fortsätter
våra månadsmöten digitah Studiebe-
söken hoppas vi kan genomftiras. Kon-
takta ansvarig. De harliga vandringarna
dr som vanligt var 14:de dag.
Lii. på Hemsidan, ddr finns aktuell
information.

ARSMöTET
Som tidigare meddelats beriiknas
ärsmötet hållas i maj, då vi räknar med
att åter kunna traffas på vanligt sätt.
Kallelse kommer i god tid.

DETTA NUMMER
Pensiondrsrådet
Vi redogör for hur Stadsdelsnämn-
dens Pensionåirsråd SPR fungerar
och presenterar wå nyckelpersoner i
rådet, ordforande och sekreterare. Olof
Biörlin,ledamot sedan många år, kom-
menterar.

En sida finns med om något skulle
handa.

Vi hoppas att yi snarr k , gå ut och
shoppa igen. Rabatdistan på butiker
på Ostermalm som ger SPF-rabatter
hittar ni på sista sidan.

Studieforbundet Vuxenskolans vår-
program bifogas.

UTBYTE
Något gott har i alla fall pandemin fort
med sig. Ndr mötena sker via Zoomär
det latt att koppla upp sig på de andra
östermalmsftireningarnas program. Gå
gärna in på deras hemsidor.

Redaktör: Ansvarig utgivare: Redaktionskommitt6:
Agneta Liljedahl, te:.07u797 1234 Kerstin Tideblad särne[ stig carlsson, Birgitta Burman,
a.liljedahl@icloud.com Lill-Jans Plan 3, 1'1425 Stockholm Vera Sundberg

Engelbrekts hemsida: spfseniorerna.se/engelbreKstockholm
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På gång
De senaste styrelsemötena har varit digitala via Zoom. Vår vice ordförande Germund Olinden

som gått in som verkställande under Kerstin Tideblad Särners konvalescens efter covid 19, har

bjudit in och hållit i mötena. Ett nytt medium som verkar passa honom som handen i handsken.

Styrelsen
Tidningen har ått positivt gensyar

på att vi gör ett kortare sammandrag
från sryrelsemötena.

Här alltså axpliock från det senas-

te protokollet fort vid mötet den 16

februari 2021.
Närvarande var Kerstin Tideblad

Särner, Stig Carlsson, Agneta Lilje-
dahl, Germund Olinder, Vera Sund-

berg och Gerthrud Östlinder. Ej

närvarande : Viveka Friberger och

Anna-Lena Gilgen.

§5 Medlemsärenden
Antalet medlemmar är vid dagens

datum 483 och 27 vdnmedlemmar.

Styrelsen konstaterade att alla ännu

inte frtt inbetalningsli för 2021
års medlemskap. Stig informerade
om att forbundet skickar ut en på-

minnelse. Underströks vikten av att
vid inbetalning endast använda ut-
sänd avi med OCR-nummer.

§ 9 Reseprogrammet
På grund av gdllande restriktioner
ftir bl.a. bussresor och andra råd och

restriktioner för att minska smitt-
spridningen meddelar Germund att
hela vårens reseprogram stdlls in.
Vad g?iller resan dll Skagen den22-
25 augusti awaktas uwecklingen av

pandemin.

§ f0 V2intiänsten
Sryrelsen godkande verlaamhetsbe-
rättelsen och ekonomisk redovisning

for perioden 20-01-01 - 20-12-31
for V:intj?instens 27de verlcamhets-

år. Vi kunde konstatera att Vantjdns-

ten har varit mycket aktiva trots den

rådande pandemin.

Beslöts att forlänga Olof Björlins
förordnande som vår representant i
Väntjänstens sryrelse.

§ ll Valberedningen
Olof Björlin, valberedare, har haft
kontakt med styrelsen om fortsatt
deltagande i styrelsearbetet. Två le-

damöter har tackat nej till fortsatt
medverkan. Eftersom en styrelse-

post dr vakant innebär det att valbe-

redningen ska foreslå 3 nya ledamö-

ter samt 1 ny revisor efter Sven

Jansson, som avlidit.

§ 12 Årsmöte
Ordforanden och sekreteraren tar
fram ftirslag till verksamhetsberät-

telse i god tid fore nästa styrelse-

möte.

§ f4 Digital delaktighet
Kerstin svarade i början av hösten

på ftirfrågan från Distriktet kring
digitala verksamheter, som foren-
ingen arbetat med under våren. Nu
önskar Distriktet fler synpunkter
kring hur vi stdllt om till digital
verksamhet under hösten och vin-
tern, och hur vi ser pä digitala lös-

ningar efter pandemin. Kerstin
svarar med att beskriva vilka digi-
tala aktiviteter vi genomfört samt

tankar kring hur vi önskar fortsätta
efter pandemin. Styrelsen var enig

om att fysiska möten är starkt över-

lägsna digitala, men sådana kan
vara aktuellt vid t.ex. tillfiillen när

sryrelsen behöver sammanträda i
brådskande ärenden. Fysiska mö-
ten och digitala kan mycket väl

varvas och på så sätt kan medlem-
mar som inte kan komma till fy-
siska möten ändå delta.

§15 Information från distriktet
Distriktsstämman är planerad till
den 14 april kl. 13.30-17.

Distriktet efterlyser kontaktper-
son till deras ensamhetsverksamhet.

Ingen anmdlde intresse, men styrel-

sen anser att det är en angelägen

verksamhet, som vi gärna deltar i
när vi kan träffas fysiskt igen.

Beslöts att Kerstin svarar Distrik-
tet detta.

Germund rapporterade om SPF:s

Folkhdlsovecka den 17-21 maj.

Förbundet planerar digitala pro-
gram om Mat & Kost, Psykisk h:il-
sa, Relationer, Rörelse och Hjärnan.

Gerthrud Östlinder
skrev protokollet.

En kopp te passar bra vid Zoom-möte.
Foto A.Liljedahl.
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På gång
Germund Olinder har varit värd för två intressanta månadsmöten via Zoom med ett 40{al med-
lemmar båda gångerna. Våra vandringsledare, Charlotte Chatillon-Winbergh och Siv Svenzen,
ger sig ut i sträng kyla såväl som nästan vårväder: Några tappra deltagare följer med.

Arets första Lars-Gunnar
månadsmöte Erlandson
Med hj?ilp av videotjänsten Zoom
fickvi en trevlig stund den26janua-
ri med forre riksdagsledamoten, ftir-
åttaren och generalkonsuln i New
York, Olle'§Tdstberg.

Han sammanfattade sina tankar
laing h:indelser och uwecklingen i
USA under Donald Trumps presi-

denttid, som kunde ft;rebåda det
som hände i samband med valet
2020 och tiden fram till den 20 ja-

nuari i år. Och så forstås några tan-
kar om framtiden.

Han diskuterade bl.a. runr "Fake

news". Trump öppnade t.ex. upp for
ifrågasättande av en eventuell vinst
ftir J. Biden genom att underblåsa
konspirationsteorier om valfusk.

Det mycket dramatiska valet i no-
vember 2020 frck forst sitt formella
avgörande den 6 januari i år, då kon-
gressen utsåg Joe Biden som valets

vinnare med7 miljoner fler röster dn
Trump. Han hade då inte erklint sig

besegrad. Stormningen av Kapitoli-
um den 6 januari blev en oerhört

I '1 0" kyla på väg mot Stora Skuggan den
'10 februari. Foto Vera Sundberg.

dramatisk avslutning på valet 2020.
I valet deltog det högsta antalet röst-

berättigade medborgare någonsin.

Om president Trump koncentre-
rat de flesta besluten till sig sjdlv,

kommer Biden att delegera i större

utsträckning till sina medarbetare.

Han har återupprättat Parisavtalet,

USA återinträder som frrllviirdig
medlem i §fHO och ställer sig bak-
om NÄTO och Europeiska Unio-
nen. Han dr for en generell sjuk-
vårdsforsäkring, för frihandel, ska

avsluta byggandet av muren mot
Mexikanska grd.nsen, upphäver inre-
seftirbud från muslimska länder och
har for avsikt att hoja skatterna ftir de

allra rikaste.

Mellanvalsåret kommer att visa

hur Biden lyckas samla sitt USA. Av-
görande blir då om demokrarerna
visar samma intresse for att delta i
valet. Erårenheter visar att republi-
kanerna traditionellt har ett högre

valdeltagande. Det blir ingen lätt
match for honom att ena ett splittrat
USA, säger Olle'§Tiistberg.

Gerthrud Östlinder

All snö borta den 24februari. Utegymmet
i Tessinparken testas. Foto A. Liljedahl.

Närapå 50 medlemmar mötres via
Zoom den 23 februari for att höra
Lars-Gunnar Erlandson. Han bör-
jade sitt foredrag " Från runsrenar
till Twitter" med en svit bilder av
kiinda politiker som han mött som
korrespondent, spdnnande möten
med Alvar Sadat, Yassir fuaåt, In-
dira Gandhi, Lula da Silva men
också svenska kungligheter och po-
litiker.

De första nyheterna finner man
på runstenar. Men i och med bok-
tryckarkonsten blir det möjligt att
sprida kunskaper, och med Luthers
teser 1517 blir det ett genombrott
ftir massmedia. 1645 kom Post och
Inrikes Tidningar som spred riks-
täckande kungörelser, egenmdktigt
dikterade av Axel Oxenstierna.
Poswerket gjorde det möjligt att
sprida tidningen. Sedan fick vi en
resumd av alla de tidningar som
kommit och gått, och som i nägra

fall fortfarande lever kvar trots nya-
re sätt att sprida nyheter. Radio och
TV har numera korrespondenter
världen över och tävlar med Twitter
och andra nätkanaler. Carl Bildt var
en av de forsta att formedla nyheter
på Twitter, och på senaste tiden har
Donald Trump varit bland de fliti-
gaste. Sitt föredrag slutade Lars-
Gunnar med att berätta om den be-

svikna och chockade pingswdnnen
som råkat kopa Ny dag i std.llet ftir
Dagen.
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Pensionärsrådet
pensionärsråd finns i alla landets kommunen Det är äldre medborgares plattform för att nå och påverka

politiken. I Stockholm har de olika stadsdelsnämnderna, politiskt tillsatta, sina egna pensionärsråd,

Stadsdelsnämndens pensionärsråd, SPR, med ledamöter utsedda av de olika pensionärsfÖreningarna.

Allmänt
Pensionärsråden, SPR, i Stockholm

handhar lokala drenden. Även kom-

munstyrelsen har ett råd av sakkun-

niga i KommunstFrelsens Pensiondrs-

råd, KPR som bevakar ?ildrefragor

som gäller hela staden.

Det dr faktiskt det enda sätt påvil-
ket aldre medborgare formellt kan

påverka vad som händer i deras ndr-

område, eftersom politisk represen-

tation inte finns.

Stadsdelsftjrvaltningen dt den

operativa avdelningen for Stadsdels-

nämndens beslut.

Pensionärsrådet
på Östermalm
Östermalm har fyra SPF-foreningar

och en PRO-forening' Alla har wå

representanter i pensiondrsrådet.

SPF Engelbrekt rePresenteras av

OIof Björlin, ordinarie och under-

tecknad som ersd.ttare.

Ordforande dr Yvonne 
'§V'endt

från SPF G?irdet/Djurgården. Ce-

cilia §7erge från dldreomsorgsavdel-

ningen på forvaltningen dr rådets

sekreterare.

Rådet sammanträder en gang i
månaden, och då är någon eller

några inom specialområden, viktiga

för rådet, inbjudna.
Två gånger om året närvarar Pre-

sidiet, stadsdelsnämndens ordforan-

de, vice ordftirande och stadsdelsdi-

rektören. Andrea Hedin (M) är f.n.

stadsdelsnämndens ordforande.

Genom att ta kontakt med någon

av rådets ledamöter kan vår stads-

dels innevånare framföra sina syn-

punkter och ä dem behandlade i
rådet, som kan föra vidare ärendena

till stadsdelsnämnden.

Rådets arbetsuPPgifter
Mycket av arbetet for rådets leda-

möter är att läsa och sätta sig in i
skrivelser och utredningar från

kommun och nä.mnd for sYnPunk-

ter. De kan vara så olika som exem-

pelvis Stadsdelsnämndens verksam-

hetsberdttelse, Stockholms Stads

Trygghetsprogram, Riktlinjer ftir
handläggning inom socialtjänstens

dldreomsorg.
Det viktiga för rådet dr att komma

in tidigt med synpunkter i aktuella

frågor och processer och darfor ar

en bred orientering viktig.
En fast uppgift som alla har är att

tillsammans med nämndens Politi-
ker ingå i de ftirtroenderåd som finns

for de vård- och omsorgsboenden

som stadsdelen ansvarar for. Olof
och jag ingår i Kattrumpstullens råd.

Stadsdelsforvaltningen ansYarar

för ytterligare tre boenden, Rio,

Kampementet och Linndgården'

Ä.renden dr av vitt skilda slag:

. Ett Digicenter är under uppbygg-

nad. Dar skall iildre kunna få ut-

bildning och hj?ilp med it-frågor.

Även en fixartjänst Planeras. Man

skall kunna fä hj:ilP hemma med

TV och dator.
. I Hjorthagen dr en ombYggnad av

Dianagården, tidigare servicebo-

ende, till seniorbostäder aktuell.
. Ofrivillig ensamhet. Hur når man

de ensamma?

'Trygghetsfrågor. Hur äldre skall

kunna känna att de kan röra sig

fritt i staden. Samarbete med Po-
lisen.

' Parker ligger högt i prioritet. De

har en viktig uppgift som ett var-

dagsrum utomhus for aldre'

'Matlyftet på dldreboenden och i
hemtjänsten.

' Öppna träffpunkter för dldre

med aktiviteter. Det finns två På

Östermalm: Rioträffen På Sand-

hamnsgatan och Seniorträffen På

Bo Bergmans gata. TYvärr finns

ingen åt vårt håll i Engelbrekt.
. Aldrevänlig stad är ett spännan-

de ferårigt projekt, initierat av

\fHO. Ostermalms Pensionärs-

råd är tillsammans med Enskede-

Årsta-Vantörs Pensionärsråd ut-

sedda som referensgruPPer.

Kontakt med
stadsdelsnämnden
På Östermalm är samarbetet mel-

lan stadsdelsnämnden och Pensio-
ndrsrådet mycket gott. Nämnden är

omvittnat mycket lyhord for rådets

synpunkter och uppskattar verkli-

gen allt arbete och engagemang som

ledamöterna lägger ner.

Forts. på sid 5.

Kontakta
.. o f..

garna vår lorenlngs

ledamöter
i pensionärsrådet

Olof Biörlin
tfn 070-9ts 34 96

eller

Agneta Liljedahl
tfn 070-797 L2 34

om du har synpunkter
på vår stadsdel.

ENGELBREKTSBLADET MARS 202 1



Anmälan och ävanmälan
ror anmalai \oltakta :ss på te,el:n:
18-6790370 elle'o,rell lii lvla.ie Eliåsson
på 0B-6790327, rrar e eiiasson.:r".sr

'o-hir0er t ett a'-drgena: E:

I detta program syns llara ett rrval - :

-eia rrD.det:nns pa
www.sv.se/stcckholm eller besteill vårt' kompletta kursprograii för våren 2021.

. Tider och plaiser kan ko;^nma att änCrasr
rör uDpoa:e'ac ^.J-sin'r-mai'o. se
rww.sv.selstoc^\o n:

Avtal mellan SPF och SV
SPL- r.,eC en-ar har : 0". -abari pa a ra

ku;-ser under 2021. Kom ihåg att säga till :

vic än-ä arl

Covid-l9 .

I skrivande stund (december) vet vi iete :

, hur läget kring Ccvid-19 ko.rrner ati §. i

l ut Lrnder våren 2021. De kursstarter vi
har : j3.tJa.r-feb.Jari s\er på diS,.a:,s

: men vi planerar ait dra igång vår iysiska
: verksanlret i början av mars. Allt i

I beror Eivetvis på srnittclåge och :

Fc,(hätso'ny'rcrg.tetens riktl' .jer vr Lan
' däriör korrma att behöva åndra på i
la:.rr for .åra ku:ser
Har du frågor och iunderingår, iveka inle :

r att höra av dit liil cssl

Kom igång med Zoom för dator
- distans
2 ggr | 695 kr | 17.00-19.15
Start 2021-01-12
Ledare: Gabriel Eliasson

Kom igång med Zoom för dator
- distans
2 ggr | 695 kr I 13.30-15.45
Start 2021-02-02
Ledare: Gabriel Eliasson

Kom igång med Zoom för dator
STOCKHOLM
2 g9r | 695 kr | 13,30-15.45
Start 2021-05-25
Ledare: Gabriel Eliasson

Kom igång med din Mac - grund
STOCKHOLM
4 ggr | 1590 kr | 10.00-12.15
Start 2021-03-03
Ledare: Gabriel Eliasson

Kom igång med din Mac - forts
STOCKHOLM
4 gqr | 1590 kr | 13.30-15.45
Start 2021-04-20
Ledare: Gabriel Eliasson

Kom igång med din PC - grund
STOCKHOLM
4 ggr | 1590 kr | 10.00-12.15
Start 2021-03-11
Ledare: Gabriel Eliasson

Bildhantering för Mac
STOCKHOLM
3 ggr | 1290 kr | 10.00-12.15
Start 2021-03-31
Ledare: Gabriel Eliasson

Bildhantering för PC
STOCKHOLM
3 ggr I t290 kr | 10.00-12.30
Start 2021-04-21
Ledare: Gabriel Eliasson

Wordpress grund
STOCKHOLM
4 ggr | 2150 kr | 17.30-20.30
Start 2021-05-04
Ledare: Jacob Blomqvist

Kom igång med din iPhone -
grund - distans
4 ggr | 1050 kr | 10.00-12.30
Start 2021-02-03
Ledare: Gabriel Eliasson

Kom igång med din iPhone -
grund
STOCKHOLM
4 ggr | 1050 kr | 10.00-12.30
Start 2021-03-30
Ledare: Gabriel Eliasson

Kom igång med din iPhone -
forts
STOCKHOLM
4 ggr | 1050 kr | 10,00-12.30
Start 2021-05-04
Ledare: Gabriel Eliasson

Kom igång med din iPad - grund
STOCKHOLM
4 ggr | 1050 kr | 13.00-15.15
Start 2021-03-03
Ledare: Gabriel Eliasson

Kom igång med din
smaftphone/Android - grund -
distans
4 ggr | 1050 kr | 10.00-12.30
Staft 202I-O2-O2
Ledare: Gabriel Eliasson

Kom igång med din
smartphone/Android ( inkl.
DORO) - grund långsam takt
STOCKHOLM
4 gqr | 1050 kr | 10.00-12.30
Staft 2021-03-02
Ledare: Gabriel Eliasson

Kom igång med din
smartphone/Android - forts (ex
Samsung etc)
STOCKHOLM
4 ggr | 1050 kr | 13.30-16.00
Start 2021-05-19
Ledare: Gabriel Eliasson

Kom igång med Zoom för iPad -
distans
2 ggr | 695 kr | 10.00-12.15
Staft 2021-01-13

Kamera/ bilder för iPhone/iPad
STOCKHOLM
3 ggr | 995 kr | 13.00-15.15
Stad 2021-03-31

Swish/Bank-ID/Spam mm för
mobiler/datorer
STOCKHOLM
3 ggr I 995 kr | 13.30-16.00
Start 2021-03-30



Tillsammans mot ensamhet
Äldre kan göra mycket för att
motverka ofriviliig ensamhet.
§tudiemateria let "Tillsan'rmans
mot ensamhet" har lagits fram
av SPF Seniorerna, SKPF och
PRO for de som är intresseräde
av att arbeta för mer
gemenskap r:ch att motverka
ensamhet.
Materialet är ett diskussions-
underlag upBdelat på fyra
träffar som kan göras i studie-
cirkelform.
Materialet ger inspiration. ldder
och tankar om hur man kan
hitta eller stödja månniskor
som behöver bryta sin
isolering.

För mer information, kontakta:
rnarie.eliasson@sv.se eller
08-67q A3 22.

Bostadsrätt - väft att veta om
att köpa och inneha
1 g9r | 100 kr | 18.00-21.00
Staft 2021-04-28
Ledare: Folke Höjmar

Bostadsrätt - värt att veta om,
köpa och sälja
STOCKHOLM
3 ggr | 995 kr | 13.30-16.00
Start 2021-05-11
Ledare: Folke Höjmar

Olja & akryl nyblforts helg
STOCKHOLM
2 ggr | 1890 kr | 10.00-08.00
Start 2O2L-04-24
Ledare: Magnus Alexandersson

Teckning grund helg
STOCKHOLM
2 ggr | 1890 kr | 10.00-08.00
Start 2O2L-04-U
Ledare: Joakim Heidvall

Mandala måleri
STOCKHOLM
1 ggr | 1050 kr | 10.00-15.00
Start 2021-06-05
Ledare: Tina Olofsson Abu Elkhair

Kurbitsmålning nyb helg
2 g9r I t75O kr | 10.00-14.30
Staft 2021-03-13
Ledare: Helena Merkell Birkenblad

Vedic Art del I princip 1-9
STOCKHOLM
B ggr | 2200 kr | 18.00-20.30
Start 2021-03-15
Ledare: Charlotte Rönnlund

Kalligrafi nyb helg
STOCKHOLM
2 ggr | 1850 kr | 10.00-16.00
Start 2021-04-17
Ledare,: Dipak Lahiri

Kalligrafi med tusch och färg för
högtider
STOCKHOLM
2 ggr | 1850 kr | 10.00-16.00
Start 2021-05-08
Ledare: Dipak Lahiri

Knyta makram6 grund
STOCKHOLM
2 9gr I I75O kr | 10.30-15.30
Start 2021-03-06
Ledare: Annika Patomella

Virkad mönstermagi
STOCKHOLM
a 9gr | 2250 kr | 18.00-21.00
Start 2021-03-16
Ledare: Maria Gullberg

Tvåändsstickning
STOCKHOLM
1 ggr | 1100 kr | 10.00-16.00
Start 2021-03-20
Ledare: Kristina Rolf

Knyppling helg
STOCKHOLM
2 ggr | 1650 kr | 09.00-16.00
Start 2O2L-04-L7
Ledare: Hedwig Sil6n Hermanson

Mosaikvirkning helg
STOCKHOLM
2 g7t | 2t5O kr | 09.30-16.00
Staft 2021-04-24
Ledare: Maria Gullberg

Silversmide Gamla stan
STOCKHOLM
4 ggr I t76O kr | 10.00-12.30
Staft 2021-03-03
Ledare: Cecilia Zedendahl

Silversmide Gamla stan
STOCKHOLM
4 9gr I t76O kr | 17.30-20.00
Start 2021-03-03
Ledare: Cecilia Zedendahl

Silversmide Gamla stan
STOCKHOLM
4 ggr I t76O kr | 10.00-12.30
Staft 2O2l-04-L4
Ledare: Cecilia Zedendahl

Silversmide Gamla stan
STOCKHOLM
4 g9r I L76O kr | 17.30-20.00
Starl 2O2t-04-27
Ledare: Cecilia Zedendahl

Läderha ntverk grund,/forts
STOCKHOLM
10 ggr | 3300 kr | 18.00-20.30
Staft 2021-03-11
Ledare: Rikard Hestell

Lyxpaket med origamiteknik
STOCKHOLM
1 ggr | 980 kr | 12.00-16.00
Start 2021-05-08
Ledare: Atsuko Katsube Sandberg

Blyinfattat glas helg
STOCKHOLM
2 9gr | 2B0o kr | 10.00-16.00
Start 2O2L-O5-22
Ledare: Nanna Clason

Rosenrörelser
BROMMA
5 ggr | 750 kr | 09.30-10.30
Start 2021-03-18
Ledare: Barbro Bengtsson

Rosenrörelser
BROMMA
5 ggr | 750 kr | 11.00-12.00
Start 2021-03-18
Ledare: Barbro Bengtsson

Rosenrörelser
STOCKHOLM
10 ggr | 1375 kr | 15,00-16.00
Start 2021-03-18
Ledare: Barbro Bengtsson

Rosenrörelser
BROMMA
5 ggr l 750 kr | 09.30-10.30
Start 2O2t-04-29
Ledare: Barbro Bengtsson



Rosenrörelser
BROMMA
5 ggr | 750 kr | 11.00-12.00
Start 2021-04-29
Ledare: Barbro Bengtsson

Qigong för kropp och själ
BROMMA
10 ggr | 1290 kr | 10.00-11.30
Start 2021-03-11
Ledare: Anna Holtenstam

Sittande dans - distans
B ggr | 9s0 kr | 13.30-15.00
Start 2O2l-O2-22
Ledare: Cilla Colt

Skrivarkurs - Ta tag i ditt
skrivande forts - varannan
vecka - distans
5 ggr | 2150 kr | 18.00-20.30
Start 2O2l-0I-27
Ledare: Helga Härle

Skriv - grund, varannan vecka -
distans
6 ggr | 2350 kr | 18.00-20.15
Start 2021-02-03
Ledare: Carina Roxström

Skriv om ditt liv - grund -
distans
7 g9r | 2450 kr | 14.00-16.15
Start 2021-02-09
Ledare: Åke Sandahl

Att skriva barnbok grund
STOCKHOLM
7 ggr | 2550 kr | 18.00-20.15
Start 2021-03-08
Ledare: Annika Nasiell

Att skriva roman- och
nouellmanus - varannan vecka
7 9gr | 2450 kr [ 14.00-16.15
Start 2021-03-10
Ledare: Åke Sandahl

Skriv om ditt liv - grund
varannan vecka
6 ggr | 2150 kr | 14,00-16.15
Start 2021-03-23
Ledare: Carina Roxström

Släktforskning grund intensiv
2 g9r | 2450 kr | 10.00-16.00
Start 2021-03-06
Ledare: Ulf Berggren

Engelska grund Al - distans
10 ggr | 2250 kr I 18.00-19.30
Starl 202l-02-23
Ledare: Lena Lindström

Engelska forts A2 - distans
10 ggr | 2250 kr | 18.00-19.30
Staft 2021-02-25
Ledare: Lena Lindström

Franska för nästan nybörjare
STOCKHOLM
10 ggr | 2250 kr | 17.15-18.45
Start 2021-03-09
Ledare: Alexandre Emery

Franska fortsättning A2
STOCKHOLM
10 ggr | 2250 kt | 19.00-20.30
Start 2021-03-09
Ledarel Alexandre Emery

Fransk konversation för
seniorer
STOCKHOLM
10 ggr I L375 kr I t2.4o-L4.to
Start 2021-03-11
Ledare: Alexandre Emery

Vardagsfranska för seniorer
STOCKHOLM
10 ggr | 1375 kr | 14.25-15.55
Start 2021-03-11
Ledare: Alexandre Emery

Italienska grund Al
STOCKHOLM
10 ggr | 2250 kr | 10.00-11.30
Start 2021-03-23
Ledare: Federico Puggioni

Italienska forts Bl
10 9gr | 2250 kr | 12.00-13.30
Start 2021-01-20
Ledare: Federico Puggioni

Italienska forts 82 - distans
10 ggr | 2250 kr | 10.00-11.30
Start 2021-01-20
Ledare: Federico Puggioni

Spanska grund A1
STOCKHOLM
10 ggr | 225O kr | 18.00-19.30
Start 2021-03-15
Ledare: Gabriel Lezcano Miguez

Spanska grund A1
STOCKHOLM
10 ggr | 2250 kr | 11.00-12.30
Start 2021-03-18
Ledare: Gabriel Lezcano Miguez

Tjeckiska grund A1
STOCKHOLM
10 ggr | 2250 kr | 18.00-19.30
Start 2021-03-04
Ledare: Clara Svancara

Trädgårdsplanering grund
STOCKHOLM
6 99r | 2250 kr | 18.30-21.00
Staft 2021-03-11
Ledare: Lars Myrtner

Ympninga av fruktträd m m
BROMMA
1 ggr | 895 kr | 10.00-17.00
Start 2021-04-10
Ledare: Lars Myrtner

Jordkällarkurs - vård,
restaurering och förvaring
STOCKHOLM
1 ggr | 4s0 kr | 18.00-21.00
Start 2021-07-01
Ledare: Kjell Gustafsson

På grund av rådande läge har
vi inte satt några datum for
cirklar i Språklig stimulans
for personer med afasi. Men
vi hjålper dig att kunna delta
i digilal cirkel. 0m du vill veta
mer OCh kanske prova/
kontakta Mårqaretå Forselius

o --pa Alasrlorenrngen I

Kontaktuppgifter till Margareta ;

Mobiltelefon: 076-556 13 90
Mejl : rnargaretä,forselius@
afasicenlense



Biodling för nybörjare start tis
2312
STOCKHOLM
10 ggr | 2450 kr | 18.30-21.00
Start 2021-02-23
Ledare: Bengt Sundbaum

Biodling för nybörjare statt ons
2412
STOCKHOLM
10 ggr | 2450 kr | 18.30-21.00
Start 2OZl-02-24
Ledare: Lars Myrtner

Biodling foftsättning med
biskötselplan, stalt ons 2412
STOCKHOLM
6 ggr | 1575 kr | 18.30-21.00
Stari 2OZL-02-24
Ledare: Bengt Sundbaum

Kondisvandring ZLl2 Ett stycke
2o-tal - en vandring på södra
Söder kl. 11.OO
1 ssr | 150 kr | 11.00-12.30
Start 2O2t-02-21

Kondisvandring 2Ll2 Ett stycke
20-tal - en vandring på södra
Söder kl. 13.30
1 ggr | 150 kr | 13.30-15.00
Start 2021-02-21

Kondisvandring 2l/3 Siden och
stearin - en vandring i
Barnängsområdet på östra
Söder kl. ll.OO
1 ggr | 150 kr | 11.00-12.30
Start 2021-03-21

Kondisvandring 2Ll3 Siden och
stearin - en vandring i
Barnängsområdet på östra
Söder kl. 13.30
1 ggr | 150 kr | 13.30-15.00
Start 2021-03-21

Kondisvandring l8l4 Från
Birkastan till Sabbatsbergsbyn
kl. 11.oo
1 ggr | 150 kr | 11.00-12.30
Start 2021-04-18

Kondisvandring 18/4 Från
Birkastan till Sabbatsbergsbyn
kt. 13.30
1 ggr | 150 kr | 13.30-15.00
Staft 2021-04-18

Kondisvandring 9/5 Den
spännande stadsdelen Gröndal
kl. 11.oo
1 ggr | 150 kr | 11.00-12.30
Staft 2021-05-09

Kondisvandring 9/5 Den
spännande stadsdelen Gröndal
kl. 13.30
1 ggr | 150 kr I 13.30-15.00
Start 2021-05-09

Kondisvandring 13/6 Diplomat-
staden till Rosendal kl. 11.OO
1 g9r | 1s0 kr | 11.00-12.30
Start 2021-06-13

Kondisvandring 13/6 Diplomat-
staden till Rosendal kl. 13.30
1 99r | 150 kr | 13.30-15.00
Start 2021-06-13

örWandring Djurgården
1 ggr | 250 kr | 13.30-15.00
Start 2021-04-26

örtvandring Tantolunden
1 ggr | 250 kr | 18.30-20.00
Staft 2021-04-26

örtvandring Hässelby Strand
1 ggr | 250 kr | 13.30-15.00
Staft 2O2L-O4-27

Marimekko och det finska
tygundret
1 ggr | 60 för SPF-medlemmar kr I

L9-20
Start 2021-01-13
Ledare: Maria Jernkvist

Viola Gråstens färgrevolution
1 ggr | 60 för SPF-medlemmar kr I

19-20
Start 2021-02-10
Ledare: Maria Jernkvist

Skriv ditt livs historia!
1 99r | 60 för SPF-medlemmar kr I

19-20
Staft 2o2t-02-t7
Ledare: Åke Sandahl

Magi med virkade maskor
1 ggr | 60 för SPF-medlemmar kr I

19-20
Staft 202l-02-24
Ledare: Maria Gullberg

Göta Trägårdhs och Ritva
Wahlströms mönsterfest
1 ggr | 60 för SPF-medlemmar kr I

19-20
Start 2021-03-10
Ledare: Maria Jernkvist

Fågelskådning - världens bästa
hobby
1 ggr | 60 för SPF-medlemmar kr I

19-20
Start 2021-03-24
Ledare: Nicklas Cederqvist

Att syssla med bin som bisyssla
1 ggr | 60 för SPF-medlemmar kr I

t9-20
Start 2021-04-07
Ledare: Matilda Forsärla

Bokashi
1 ggr | 60 för SPF-medlemmar kr I

t9-20
Start 2021-06-02
Ledare: Johanna Lönn

§jung i §PF
§eniorernas körerl

Allsångarna i Farsta
Kontaktperson:
Marianne Sundström,
a7a-713 22 07

Spånga Veterankör'
Kontaktperson:
Christina lngerna rsson,
070-395 99 48

Samklangen iVällingby
Kontaktperson:
Sonia Huhn,
073-647 38 97

Vi har fler kurser!
I detta program syns bara
ett urval, hela utbudet
finns på:
www.sv.selstockholm
eller beståll vå* tryckta
kursprogram för våren.



Pensionärsrådet
Olof Björlin, som avgick från vår styrelse förra året, har under många år varit ledamot i Oster-
malms Pensionärsråd. Han delar med sig av sina erfarenheter av arbetet, som liksom annat
seniorarbete kallas fritidsarbete, Han anser att rådet gör mycket nytta och borde vara mer känt.

ftax efter min pensionering blev
jag anstiilld av SPF centralt. Där

kom jag i kontakt med en helt ny
värld, mycket annorlunda än den
jag varit van vid som ftirbundsjurist.

Jag skulle stanna endast några år,

men det blev nästan tjugo, vilket
gav en mycket stor erårenhet, som
jag hoppas kom SPF till nytta.

I ett senare skede kom jag med i
styrelsen for SPF Engelbrekt och
blev senare utsedd att ingå i Stads-

delsnämndens Pensionärsråd, SP&
på Östermalm.

Min erårenhet från denna långa

tid i SPR dr att rådet är mycket

okdnt bland pensiondrerna, och att
vi inom foreningarna måste bättre
informera om att det finns ett organ
inom kommunen, som särskilt är
till for oss. Vårt SPR på Östermalm
dr lyhört för våra intressen, man
lyssnar på våra forslag, och man in-
formerar också bra om vad som är

på gå"g inom kommunen. Rådet
fär oclså tillftille att kommentera
fattade beslut.

Bland de viktigaste frågorna dr na-
turligwis dldreomsorgen och hur
den sköts, men något som blivit allt
tydligare är att friska dldre ignoreras
med deras särskilda behov. Det kan

gdlla planering av gator och torg
med bd.ttre belysning och tillgång
till viloplatser, olika hinder på gang-
banor m.m. som inte undanröjes,
transporter anpassade även for dld-
re, som kan ha vissa svårigheter med
rörlighet. Viktigt är också trygghe-
ten i form av ökad polisnärvaro.

Det finns givewis många frågor
som tas upp inom SPR, och detta
fär vara exempel på vad som kan
komma upp.

Olof Björlin

Forts. fråru sid 4

Ordförande
och sekreterare
Yvonne §7endt, som är ordforande,
har varit engagerad i SPF Gardet-
Djurgården i femton år, ledamot i
Pensionärsrådet i nio och ordfiiran-
de i fem. För att på ett framgångs-
rikt sätt leda rådet ser hon till att
alltid vara uppdaterad med vad som
:ir på gang, när det gdller d.ldre med-
borgare. Hon har eft stort nätverk
och lyssnar av vad som kan vara in-
tressant. Tra$ar hon någon som
kan tillftira information och kun-
skaper till rådet ser hon till att hen
blir inbjuden till en möte. Frågor
hon särskilt värnar om dr hur vi an-
vänder våra parker till t.ex. motion
for aldre och frågor om suicidpre-
vention.

Förutom ordforandeskapet i Öst-
ermalms Pensionärsråd är hon leda-
mot i Kommunstyrelsens Pensio-

närsråd.

Cecilia §7erge, vår sekreterare, år
verlsamhetsuwecklare på dldre-

omsorgsavdelningen. Inom hennes
ansvarsområde finns bl.a. ILS, in-
tern ledning och styrning, tjänsteut-
låtanden till stadsdelsnämnden, re-

misser och handläggning av

upphandlingar som t.ex. matlådor
dll hemtjänsten.

Ailt detta verkar vara ett heltids-
jobb, men hon sdger att vara sekre-
terare åt Pensionärsrådet är något
hon verkligen uppskattar. Hon är
imponerad av engagemanget och
intresset som ledamöterna lagger
ner. Hon tycker afi det dr hennes

uppgift att i allt inflode ta fram det
som rädet kan finna intressant att
ha synpunkter på. Att vara tidigt ute
är också viktigt, så att rådet kan på-
verka.

Utan Yvonne och Cecilia skulle
inte den effektivitet och goda stäm-
ning som råder under mötena fin-
nas.

Yvonne Wendt vid "sitt" utegym för senio-
rer i Tessinparken som firar 10 år:

Agneta Liljedahl ff;Jf 
werse vid stvrelsemÖte i sPR via
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Var på din vakt
Den senaste tiden har många äldre personer utsatts för olika typer av brott. Polisen har i dagarna
skickat ut råd avseende risker hemma, på stan och hur man skyddar sig mot bedrägerier: Här
också några viktiga telefonnummer för råd i äldrefrågor. Ha alltid informationen nära till hands!

Så skyddar du dig
mot bedrägerier
. Lämna aldrig ut personlig infor-

mation över telefon eller till nå-
gon som kommer hem till dig.

. Lagg på luren om en obekant per-
son ringer och du blir osäker.

. Slapp aldrig in en obekanr person
i ditt hem.

. Lämna aldrig över legitimation,
bankkort eller din kod till någon
annan Person.

. Ring en anhörig eller bekant, om
du känner dig osäker.

. Vid pågående brott ring 112.

När det ringer på dörren
. Oppna inte direkt. Kontrollera

alltid vem det är. Fråga alltid ge-

nom dörren vad ärendet galler.
. Ingen kommer oanmäld. Tank på

att kontroller, reparationer, hem-
tjänst och ldkarbesök ska informe-
ras om i ftirv?ig.

. Om du inte fätt någon ftirhands-
information om besöket, sdg att
du ska ringa och kontrollera ftirst.

Öppna inte dörren medan du
ringer.

. Slapp aldrig in forsdljare eller
okanda människor.

. Misstänker du att någon obehorig
finns i trapphuset ska du ringa till
polisen 112.

Brott ute - fickstöld
och väskryckning
. Lämna aldrig handväskan utan

uppsikt i t.ex. kundvagn eller rol-
lator.

. Förvara planboken i innerficka.

. Ha inte mer pengar i kontanter
eller på kort med dig än vad du
behöver.

. Var diskret med pengar och bank-
kort.

. Förvara aldrig koden tillsammans
med bankkortet.

. Skydda alltid din kod nar du tar
ut pengar eller betalar med kort.

. Håll alltid handväskan stängd och
bär den med locket/dragkedjan in
mot kroppen.

Kontakt
STOCKHOLMS
TRYGGHETSJOUR_
08-508 40700
Om du behöver akut stöd. Ar be-

mannad kvdllar, nätter och helger.

AronnuN;EN - o2o-22 22 3i
Ar du över 65 år och kä.nner att du
behöver prata med någon? Ring
Ädrelinjen vardagar mellan klock-
an 10.00-15.00 och tala med nägon
av deras volontärer.

POLISEN _ II2
Har du blivit utsatt for brott
ring polisen.
För polisanmdlan ring ll4 14.

\TEBBSIDA
På aldreomsorg.stockholm finns
mycket bra information. Även om
du inte anser dig i behov av infor-
mationen just nu, kan det vara bra
att orientera sig ftir kommande be-

hov.

HANDELSHUSET.Se
Öppet Mån-Fre 10-1 9.30

Lör 11-16
Nu Nya trevliga varor i

VÄLKOMNA!
butik
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Konsumentnytt
Nu i Coronatider är det många som försöker utnyttja pandemin för att sälja saker eller
lura oss, särskilt oss äldre. Är en luftrenare verkligen lösningen på smittorisken kan man
fråga sig. Vera Sundberg är kritisk. Och svårt är det att vara miljövänlig och konsekvent.

Luftrenare
En luftrenare påstås kunna rena
hemmet ftån Yirus, så att vi kan bor-
ja umgås med ndra och klira hemma.
Men även om en luftrenare kan rena

hemmet från virus, dr det bara den
luft som passerar apparaten som re-

nas. Står wå personer ndra varandra
och pratar, kan viruset spridas direkt
utan att ha passerat luftrenaren. En
expert på aerosolteknologi vid Lunds
Universitet iir rädd for att folk ska

tro att de kan umgås som vanligt
med släkt och vänner bara man har
en lufuenare. Annonsen om luftre-
naren Yar införd i en PRO-tidning.

Fiskolja
Patent- och marknadsdomstolen
slår fast att det inte är tillåtet att
göra reklarn frir fiskolja och påstå att
den kan skydda ftir Covid-19.

Spirulina
Spirulina ?ir en åmilj av gröna mik-
roalger som odlas ftir både männ-
iskor och djur. De innehåller 60 o/o

proteiner och många vitaminer och
mineraler, bl.a- B 12 och järn, som
vi har stort behov av. Spirulina sdljs

på apotek, i mawaruaffirer och hdl-
sobutiker. Priserna varierar ftän 330
tll 2160 kr/kilo. R 6( R har testat
20 spirulinaprodukter. De angivna
mdngderna vitaminer och mineraler
stdmmer inte alltid, och i några äl
finns det också icke önskviirda mine-
raler som bly och kadmium. Spiru-
lina sdljs ofta som pulver eller strössel

att strö på fil eller gröt eller att tillsät-
tas till annan mat. Men de rekom-
menderade doserna ger ganska små

tillskott av protein och mineraler.
Protein bara mellan 2 och l0 o/o av

dagsbehovet. Ett ägg ger 20 %o. Nar

det galler kalcium och kalium finns
bara någon procent av dagsbeho-
vet. Av jdrn ger de däremot ett bra
tillskott. Slutsatsen som R & R gör
är att de rekommenderade doserna

ger for lite ndringstillskott ftir priset.
För den som dter en varierad kost ä.r

det en ganska onödig produkt.

Ost
Tråkigt dr det att konstatera att ost dr

en lika stor klimatbov som kött. Det
behövs 10 liter mjölk for atr göra ett
kilo hårdost. Om vasslan tas tillvara
minskar klimatpåverkan. Ekologisk
ost dr inte klimatsmartare. Ddremot
kan ekologisk och svensk ost vara

miljtiv:inligare tack vare bame djur-
hållning mindre antibiotika och kor-
tare transporter. Att skapa veganska

alternativ till ost har visat sig svårt

både vad gdller konsistens, smak och

ndringsvdrde. Mvaror har varit stdr-

kelseprodukter, kokosolja och nötter.
Det finns några veganska alternativ
på marknaden, men de består mest av

kolhydrater och fem i stdllet for pro-
teiner som i vanlig ost.

Avokado
Avokado har blivit ett trendigt pålagg

for den som inte vill ha ett animdiskt
smörgåspåliigg. Men ryvdr dr inte allt
som kommer från växtriket bra. I
Mexico och Sydamerika har stora od-
lingar lett till avskogning och yaffen-

brist ftjr lokalbefolkningen.

Mjölmask
Mjölmask har godkants som livs-
medel men har hittills mest an-
vänds till honsfoder. I datahallar dar
många datorer finns, bildas mycket
värme som går till spillo. I Luleå
pågår ett ftirsök att i denna spill-

värme odla mjölmaskar, vilka sedan

ges som foder till höns hos lokala
äggproducenter. Nu skulle forsöket
kunna uwidgas.

Toalett-
rengöring
R & R har testat 16 toalettrengö-
ringsmedel. Hdlften hade ingen effekt
på smutsen och fick bottenberyg. De
som innehåller natriumhyperklorit
fick avdrag på betyget, eftersom de dr

miljöfarliga. Men skinande rent blir
det med klorin. Bdst i test var Ängla-
mark §7C-rent som dven dr en av de

mest prisvdrda. Har man hårt vatten
bör rengöringsmedlet klara avkalk-

ning. Bdst är då HG toalettrengöring,
men den hor till de dyraste.

Vera Sundberg
Konsumentombud

En av pionjärerna med sin tysta vatten-
toalett,
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Aus:

S PF Seniorema Engelbre kt Stoc h h o lm

c/o Stig Carbson

Eriksbergsgatan 17
I 14 30 Stockholrn

Lokala rabatter 2021

ALLA SPF SENIORER PA ÖSTCNMALM
HAR RABATT HOS DESSA FÖRETAG MOT UPPVISANDE AV

SPF SENIORERNAS MEDLEMSKORT

GYNNA DESSA TöRETEGI DE GYNNAR OSS!

RABATT 30 o/o RABATT l0 oÄ

MÄKLARRINGEN, Valhallavägen 159. FREDMANS UR AB, Strandvägen 15.

Rabatten gäller i hela StorStockholm Rabatten gäller på lagertörda varor, reparationer
enligt överenskommelse

RABATT 20 o/o FaIJI FOTOCENTER, Nybrogatan 34. Rabatten
ABC FÄRGEKONOMI, Birger Jarlsgatan 65. gäller allt utom digitalkameror och telefoni.

r ÅIrövnnSrENS SKO & NYCKE LSERV ICE,
RABATT 15 o/o 

Stora Gången i Fältöversten. Rabatten giiller på
ELSTORErOdengatanZ3 reparationär och batteribyten.

JACOBS SKRI|DDERI, Strindbergsgatan 34B. CÅ OCtt töpXfmrcnN,Storgatan 14
Rabatten gäller kemtvätt och skrädderi. Rabatten giiller på 1 timmes Medicinsk fotvård

KARLAVÄGENS KEMTVÄTT, Karlavägen 38. HNRSTSLIST, Rindögat anZJ

NISSES HERRMODE,Linndgatan25 K.G. SyENSSONS KEMTVÄTT, Sibyltegatan

\RINCE,Nybrogatan g. 38. Rabatten gäller på kemtvätt, skomakeri,
nyckelservice

V ARDAGS RU M, Karlavägen 7 2 A.
t5 ToRabatten gäller på lalervaror. KLANG MARKET, restaurang i Fältöversten.

107o möbler och bestlillningsvaror. LEKSAKSBORGEN, östermalmstorg 2.

RABÄTT tZ o/o SMEDERNA LANTZ' Nybrogatan 63

SIBYLLEGATäNS OPTIKER, Sibyllegatan3l. STHLM MATToR,Valhallavägen143
Rabatten gäller kompletta glasögon

VILLEROY & BocH,Nybrogatan 24.

RABÄIT fi o/o

m ttatrÄcx,+r,lon MATT1R, RABATT 5 %

Birger Jartsgatan 115 FLICKORNA HELIN CAF0,Rosendalsvägen 11

F OSCH ARTISAN PATISSERIE,Löjtnantsgatan 8.

Rabatten gäl1er på allt som förtiirs på patisseriet och
kaffe, bullar och sallader som tas med hem

Observera att rubatterna ör personliga.
De gäller endast den som är SPF-medlem. Inte fumiljemedlemman

Tack Hedvig Eleonora.
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