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Var nya ordforande

Gerthrud Ostlinder.
Foto: Marie-Therese Karlberg.

Liste en blinkare i morgontidningen en
dag. "Det iir precis som att cykla, det sit-
ter 1.” Ungefir s3 uppfattar jag att Ger-
thrud Ostlinder kommenterar sitt forsta
styrelseméte, nir hennes dotter frigar
om hur det nu gick att vara ordférande
igen. For det har Gerthrud varit i minga
sammanhang och féreningsminniska
har hon varit s3 linge hon kan minnas.
Hon tycker det ir roligt och att leda sit-
ter 1 ryggmirgen.

Tre manader har hon gett sig sjilv for
att sitta sig in i sitt nya dtagande. Det
dr viktigt att vara pa det klara med hur
SPF seniorerna i stort fungerar. Det
riksovergripande forbundet, vars mal-
sittning dr basen for all verksamhet. De
olika distriktens dtaganden pé den mer
lokala nivin och ner till den helt nira
verksamheten, som i vir egen f6rening

Engelbrekt.

Hon ser det som en utmaning att ge-
nom lagarbete utveckla vr férening.

En forening ir i stindig rorelse. Vad
kan vi gora mer och bittre férutom det
vi gor nu?

Vir styrelse dr ett team samtidigt
som var och en har sina sirskilda an-
svarsomriden. Gerthrud ser som sin
uppgift att ha ett 6vergripande ansvar,
att formulera mél och inspirera dll en
verksamhet som medlemmarna upp-
skattar.

Efter pandemins medlemsbortfall ir
det en viktig uppgift att virva nya med-
lemmar. Vad kan locka den som just
bérjat kidnna sig som pensionir? For
det ir trots allt forst dd som en foren-
ing som vér kan kidnnas angelidgen. Vad
kan engagera och roa en ny medlem?

Vir programgrupps arbete ser Ger-
thrud som den mest utitriktade verk-
samheten.

Resorna ir ocksd mycket populira
och vinder sig dven till andra SPF-for-
eningars medlemmar.

Som rtidigare verksam inom hilsa
och sjukvird ser Gerthrud vird- och
omsorg(sboenden) som en oerhort
viktig friga, sd dven goda bostider for
dldre. Hon ser foreningens representa-
tion inom Pensionirsridet som en ka-
nal for att kunna paverka inom dessa
omriden.

Gerthrud ger absolut intrycket av att
genom sin personliga insats nd upp-
satta mél. Hon ir en hogst nirvarande
person. Men —— sidger hon "Barnbar-
nen ir prio”. Maste hon rycka in fir
vice ordférande hilla i klubban.
Agneta Liljedahl
Redaktor

AKTUELLT
SENSOMMAR med SPF

Vi triffas under littsamma former
over ett glas vin/6l eller en kopp
kaffe. Ta girna med en vin!

HEDVIG ELEONORAS
SOMMARCAFE,
under triden vid kyrkan.

SCANDIC PARK Hotell,
Karlavigen 43 torsdagar kl. 16.00.
SJOKAFEET, Djurgérdsbron méin-
dagar kl. 14.00 udda veckor.

CLARION Hotell, Jungfrugatan 57
tisdagar kl. 16.00-18.00.

TESSINPARKENS CAFE
fredagar kl. 14.00.

BOULE vid Elverket onsdagar
kl.13.00. Nir vidret tillater.

HOST med SPF

Ater igen fulla program. Riv girna ur
de olika delarna for att ha dem till-
hands.
OBS!"! Anmalan till Studiebessken
kan ske tidigast den 15 augusti.
GLOM INTE att anmila er till
méinadsmdtena senast mindag for-

middag.

SENIORDAGEN den 5 oktober
Vik dagen fér den alitid lika popu-
lara Seniordagen, anordnad av de

fyra SPF-féreningarna pa Oster-
malm. Denna géang tilldrar den sig
pa Historiska Muséet. Intressanta
féredrag, musikunderhallning och

manga utstallare.
Narmare information kommer i bér-
jan av hosten.
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Pa gang

Aven om man bor i en storstad kan man vara intresserad av tradgardskonst. Besoket pa
Waldemarsudde gav verkligen mersmak. Bussresan till Ostergétland med battur i Gota Ka-
nals slussar och promenad i Gamla Linképing var en bade intressant och harlig varutflykt.

Waldemarsudde

19 maj

En solig eftermiddag i Waldemarsud-
des park, vad hirligare kan man tinka
sig? Tridgardsmistare Marina Ryd-
berg vandrade med oss, visade och
berdttade. Parken ir i stort planerad
enligt prins Eugens 6nskemal. Idag ar
dngsmark hogt prioriterad, dir det 4r
mojligt att forverkliga. Vi fick se bide
en vatmark och en backe full av gull-
vivor. Djurliv, figlar och insekeer vir-
nar man om. Ett allvarligt rddjursan-
grepp tidigt i véras fir man ta, siger
Marina. De fantastiska planteringar-
na, som kanske mest ger parken dess
karakeir gors om tre ginger per si-

Tradgardsmastare Marina Rydberg vid
Antoine Bourdelles Herakles.

Med utsikt dver stad och vatten.
Foto Agneta Liljedahl.

song. Vid viért besok var tulpanerna,
mdnga, stora och ovanliga, som vack-
rast. | rabatterna fanns ocksd redan
planterat gamla typer av tridgérdsvix-
ter, nagot Mariana tycker 4r viktigt.
Blaregnet blommade for fullt, men en
stor alpin klematis hade bara enstaka
blommor. Den kalla vintern utan snd
har gitt hare t en del vixter.

Vi njot av det vackra ldget tillsam-
mans med andra gister som slagit sig
ned med eller utan pensel och block i
de for parken specialritade stolarna
vid parterrens mur mot vattnet.

Agneta Liljedahl

Gota kanal 1 juni

En sméregnig férsommarmorgon
gled var buss ut frinKarlaplan. Efter
att var reseledare Germund hade rik-
nat in oss styrde var chauffér Bengt
bussen ut ur stan. Kosan gick mot
Berg strax norr om Linképing. Dir
steg vi ombord pd M/S Wasa Lejon,
som kor dagsturer pd Gota kanal.

Vi fick en fird pa tre och en halv
timme pa det som nog ir kanalens
vackraste del, och vi var med om inte
mindre #n nio slussningar tills vi nad-
de Borensberg. Férsommaren stod i
sitt vackraste flor och solen sken.

Det var fascinerande att studera
slussmaskineriet. De bakre tunga
slussportarna stingdes, och si bérjade
vattnet forsa in frin de frimre portar-
na. Vattenstrommen ir stark, och de
stadiga bjorkstammar som fungerade
som fendrar behovdes for att skydda
fartyget.

Det var tréngt men hjirtligt i restau-
rangen ombord, dir vi bespisades av
en forgjusande praktkant, som var
ukrainsk flykting. Det var nog inte
ldte f6r henne att hantera ett ging liv-
liga svenska pensionidrer

Vid Borensberg fick vi stiga av, och
dir stod bussen och vintade. Vi stan-
nade till i Gamla Linképing, som vi
strosade igenom. Innan vi steg p& bus-
sen igen hade Bengt fixat "busskaffe”
med bullar och kakor.

Vil ombord pa bussen s§ mulnade
himlen och nigra regdroppar foll.
Men det gjorde inget. Vi satt i en
varm buss och kunde lyssna till Ger-
mund, som underhéll oss med kluriga
texter.

Det var en néjd skara som applade-
rade bidde Germund och Bengt vid

jterkomsten till stan.

Birgitta Agazzi, SPF Karlaplan
Eir liingre reportage finns att lisa pa
Hemsidan.

Vaja du stolta flagga. Foto Ingrid Westin.
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(" §§‘ N Resegruppen Ostermalm Norrmalm
SENIORERNA SPF Engelbrekt SPF Gérdet-Djurgarden SPF Hedvig Eleonora
%%,} § % SPF Karlaplan SPF Norrmalm

Reseprogram hésten 2022

Anmalan till samtliga resor: med angivande av adress, telefonnummer, och e-postadress. Pa
utlandsresorna ska aven fodelsetid (Aammdd) anges:
Anmal till Germund Olinder, germund.maud@gmail.com, tel 0708-665 625

OBS! Fdrsta anmélningsdag 10 augusti.

Engelsbergs bruk och Oljeén

Fredagen den 23 september

Arrangér: Germund Olinder

Avfard fran Karlaplan ki 08.00, ater cirka 18.45.

Vart forsta stopp for kaffe och smérgas gor vi pa Vallby friluftsmuseum
vid Vésteras.

Varldsarvet Engelsbergs Bruk grundades 1681 och utgdér ett unikt
stycke industrihistoria beldget i ett mycket naturskdnt omrade. Namnet
anspelar pa frihetshjélten Engelbrekt Engelbrektsson, som under sina
uppvéxtar tidvis var bosatt i Englikobenning, som orten hette pa 1400-
talet. Vi far en guidad rundvandring i den intressanta bruksmiljén, som
ar Sveriges enda privatdgda varldsarv.

Efter lunchen som intas i Fagersta fortsétter vi till Oljedn.

Oljedn ar idag ett varldsberémt industriminne och, sa vitt man vet,
det aldsta bevarade oljeraffinaderiet i varlden. Engelsbergs Oljefabrik
var perfekt beldgen nira Bergslagens manga bruk och med goda
transportmdjligheter pa jarnvag och pa Strémsholms kanal. Vi tar den
lilla farjan Petrolia 6ver till 6n och far &ven hér en guidad visning. O6mma
skor rekommenderas.

Pa hemvagen stannar vi i Enk6ping for eftermiddagskaffe.

Pris: 795:-

| priset ingar: bussresa, lunch, tva kaffemal och guidade visningar enligt
program.

Bestill garna detaljerat produktblad.

Karlholms bruk och Orbyhus slott
Onsdagen den 28 september

Arrangér: Germund Olinder

Avfard fran Karlaplan ki 08.00, ater cirka 17.30.

Vi kor direkt till Karlholms bruk i Uppland, dé&r vi till att borja med
far kaffe och smérgas och filmvisning av gamla bruket och dess
historia. Var buss tar oss darefter pa en guidad tur d&r vi kommer
att bekanta oss med bruket férr och nu. Slutstation blir
Lancashiresmedjan med guidning inne i den.

Lunchen intar vi pa restaurang Regenten.

Orbyhus slott ligger vackert belaget vid Vendelsjon, omgivet
av en lummig park. Slottet &gdes under 1500-talet av Vasaatten.
Det ar kanske mest kant for att ha varit Erik XIV:s sista fangelse.
Han dog pa Orbyhus den 26 februari 1577, enligt uppgift forgiftad
av arsenik, som lagts i artsoppa.

Vi far en visning av fangelsevaningen och bestker spannstallet,
orangeriet och slottsparken.

Pris: 945:-
| priset ingar: bussresa, férmiddagskaffe, lunch och guidade
visningar enligt program.




Konst- och kulturresa till sédra Finland

17 — 21 oktober

Arrangér: Ingsva Resor Reseledare: Germund Olinder
Sibelius, Runeberg, Svinhufvud, ryska kejsare, konstnaren Riitta
Nelimarkka och Albert Edelfelt, Finlands motsvarighet till Anders
Zorn. Alla dessa kanda personer far vi stifta narmare bekantskap
med pa var konstresa i Borgatrakten.

Dag 1

Vi avreser med M/S Silja Symphony fran Vartahamnen och efter
ombordstigningen far vi en tvarattersmiddag med vin i a la carte-
restaurangen. Efter middagen kan vi ta del av fartygets néjes-
program.

Dag 2

Efter frukost och ilandstigning vantar var buss som tar oss till
Ainola i Jarvenpaa, Sibelius hem, som idag ar ett kdnt museum.

Vi fortsitter efter lunch till Villmanstrand och far en guidning pa
fastningen innan vi far till vart hotell fér incheckning och
gemensam middag.

Dag 3
Idag kommer vi till president Svinhufvuds hem i Kotkaniemi..
Svinhufvud var en viktig person nér Finland blev sjalvstandigt.

Vi kommer aven till en kejserlig fiskestuga som idag é&r
museum.

Vi besdker patricierslottet Bonga med professorn och
konstndren Riitta Nelimarkkas ateljé innan vi far till Finlands
aldsta stad Borga och checkar in pa vart stiliga hotell vid havet.
Dag 4
Var lokalguide tar oss pa en rundtur i Borga dar vi bland annat
besdker Runebergs hem och Gamla Radhuset.

Pa Kiala gard far vi lunch under trivsamma kallarvalv och far
héra om gardens historia. Har féddes Albert Edelfelt.

Dérefter &r det dags att i Helsingfors checka in pa vart fartyg
och inta en gemensam middag.

Dag 5

Efter en rejal sjofrukost stiger vi iland i Stockholm.

Pris per person: fran 9 495:- i insides dubbelhytt / dubbelrum.
Bestidll garna detaljerat produktblad.

Karlstad med musikal, Rackstadmuseet

och Lars Lerin Sandgrund

23 — 24 november Arrangor: Germund Olinder
Avfard fran Karlaplan kl 09.15. Ater nasta dag cirka kil 20.00.
Titanic The Musical &r baserad pa handelsen om RMS Titanic
som sjonk pa sin jungfrufard den 15 april 1912. Den hade premiar
23 april 1997 pa Broadway, dar den gavs 6ver 800 ganger och
vann fem Tony Awards.

Dag 1

Vi aker med en benstrackare till Orebro dar vi intar lunch. N&r vi
kommer till Karlstad checkar vi in pa Stadshotellet och &ter en tidig
middag innan vi tar en kort promenad till teatern.

Dag 2

Vi besdker idag det mysiga Rackstadmuseet i Arvika, ater lunch
pa Varmlands museum och besotker Lars Lerins Sandgrund. Pa
aterresan stannar vi i Arboga for ett eftermiddagskaffe.

Pris: 3 095:-, enkelrumstillagg 300:-

| priset ingar: Bussresa, tva luncher, en middag, ett kaffemal
samt operabiljett och entréer enligt program.

Bestill gdarna detaljerat produktblad.




SPF Engelbrekt
STYRELSE

Ordforande
Gerthrud Ostlinder

gerthrud.ostlinder@gmail.com

1:a vice ordforande
Germund Olinder

germund.maud@gmail.com

2:e vice ordforande,
Kerstin Tideblad Sirner
tideblad@gmail.com

Medlemssekreterare, webbmaster

Stig Karlsson 070-628 23 89

stig.webbsenior@live.se

Sekreterare
Ingrid Westin

westin.ingrid@gmail.com

Kassor

Hanno Essén 070-677 49 12

hanno.essen@gmail.com

Redaktir for Engelbrektsblader

Agneta Liljedahl 070-797 12 34
aliljedahl@icloud.com

Konsumentombud

Vera Sundberg 070-368 91 28

vera.e.sundberg@gmail.com

Klubbmiistare
Anna-Lena Gilgen
annalena.gilgen@gmail.com

070-360 74 70

070-866 56 25

070-761 73 51

070-492 84 66

073-708 41 53

VANTJANSTEN

Seniorer hjilper seniorer — kostnadsfritt.

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

Vill Du bli en av oss?

Kontakta Kaisa Nord, 08-783 67 65, mandag-fredag
kl. 10.00-12.00.

Vill Du stodja Viintjinsten ekonomiskt iir postgiro-
numret 600 11 65-7. TACK for ditt bidrag!

Himta alltid mer information pa

SPF Engelbrekts Hemsida.

spfseniorerna.se/engelbrektstockholm

sewortana  ENgelbrekt

Avd 607 Bankgiro 268-6244

PROGRAM
HOSTEN 2022

Valkommen till vara aktiviteter:
Manadsmoéten
Studiebesok
Vandringar
Mingel Boule Bridge
Gemensamt program foér
Ostermalms SPF-féreningar



Manadsmoten

Viéra minadsmoten dger rum pd Café Utsikten, Rehns-
gatan 20, 6 tr. hiss, (hornet Rehnsgatan/Lunt-makargatan).
Bussarna 2, 4, 6 och 72 till Stads-biblioteket, samt T-banan
till station Rddmansgatan, uppging Handelshogskolan/
Sveaviigen.

For planeringens skull vill vi ha din anmalan il
ménadsmdtena, kostnad 80 kronor, senast mandag
formiddag. Ring eller mejla Charlotte Chatillon-
Winbergh, tfn 070-660 52 29 / charlotte@ch-w.se
eller Anna-Lena Gilgen, tfn 073-708 41 53 /

annalena.gilgen@gmail.com

Betala helst i forvig till foreningens bankgiro 268-6244.
Ange namn och datum. Kontant eller med swish endast
pd plats.

Tisdag 20 september kl.14.00
STOCKHOLMSPARLOR

FRAN SJU SEKLER

Martin Rérby, arkitekturhistoriker, kind bl.a.

frin TV-programmen Arkitekturens pirlor och
Go’kvill. Han kan som ingen annan littbegripligt,
kunnigt och mélande beskriva en byggnads arkitek-
toniska kvaliteter. For oss har han valt sina favoriter

i Stockholm.

Tisdag 18 oktober kl.14.00

BOKEN OM CARL GUSTAV SVINGEL

Ingrid T6rnqvist, journalist som arbetat som kor-
respondent i Osteuropa och Tyskland berittar om
sin bok Carl-Gustaf Svingel och Silvias familj i det
kalla krigets Berlin. Han var svensk hjilparbetare i
Tyskland, en link mellan &st och vist, och dirtill
operasdngare.

Tisdag 29 november kl.14.00

EUROPA | KRIS

Henrik Brors, journalist, bloggare och politisk ana-
lytiker och kommentator. Han har bl.a. arbetat pa
TT som EU-korrespondent i Bryssel och pi politi-
kerredaktionen p& Dagens Nyheter

Tisdag 13 december k1.14._(_)0
LUCIAKAFFE MED GLOGG

Studiebesodk

Studiebesok madste avbokas senast tre dagar fore, annars
mdste vi debitera dig.
Anmilan tidigast den 15 augusti.

Torsdag 8 september kl. 11.45

DANVIKSHEM

Danvikshemsvigen 8, Nacka.

Kostnad: 100 kr som betalas i forvig till férening-
ens bankgiro 268-6244 eller swish eller kontant pa
plats.

Resvig: Buss 55 fran Slussen. (Kartarinavigen, g
mot Folkkungagatan).

Samling: Vid huvudentrén. Lunch serveras kl.12.00
till en kostnad av 100 kr. Betalas pa plats.

Efter lunchen berittar Maria Persson om Dan-
vikshems historia, visar den vackra kyrkan och
allminna utrymmen.

Bindande anmiilan till Greta Jansson

tfn 076-895 89 19 senast den 1 september.

Tisdag 27 september kl. 13.45
FRALSNINGSARMEN, TEMPLET
Ostermalmsgatan 69.

Vi fir en presentation av Frilsningsarmén i allmin-
het och speciellt av den sociala verksamheten pé
Ostermalm. Kaffe med dopp ingir.

Samling: Utanfor entrén.

Kostnad: 100 kronor som betalas kontant pa plats
(6verlimnas som bidrag till verksamheten).
Bindande anmilan till Kickan Ericsson

tfn 070-274 88 52 senast den 21 september.

Torsdag 27 oktober kl. 12.45

KATARINA BRANDSTATION

Tjarhovsgatan 9-11

(hérnet Katarina Vistra Kyrkogata).

Guidad visning av stationen, som ir Storstock-
holms brandforsvars ildsta anliggning och virldens
dldsta i bruk varande brandstation pa samma plats.
Kaffe med dopp ingar.

Kostnad: 100 kronor som betalas pé plats kontant
och gér till brandstationens verksamhet.

Samling: Vi ses vid entrén.

Bindande anmilan till Charlotte Chatillon-Win-
bergh, tfn 070-660 52 29 senast den 19 oktober.



Torsdag 10 november kl. 13.30

KUNGLIGA VANTHALLEN

PA CENTRALSTATIONEN

Kristina Holmqpvist ger oss en historisk berittelse
och visning av den Kungliga vinthallen.
Kostnad: 100 kronor som betalas kontant eller med
swish pd plats (utgdr bidrag till Stadsmissionen).
Samling: Vid "Ringen” i stora vinthallen (inging
frin Vasagatan).

Bindande anmiilan till Charlotte Chatillon-Win-
bergh, tfn 070-660 52 29 senast 17 november.

Vi samarbetar med Studie-
forbundet Vuxenskolan

vad betraffar det kulturella
innehallet i vdra manadsméten
och studiebesok

Studieforbundet
Vuxenskolan

Seniordagen

Onsdagen den 5 oktober

Vik dagen for den alltid lika populira Seniordagen,
anordnad av de fyra SPF-foreningarna pa Oster-
malm.

Denna gang tilldrar den sig p4 Historiska Muséet.
Intressanta foredrag, musikunderhéllning och
manga utstillare.

Nirmare information kommer i bérjan av hosten.

Hostvandringar
2022

Alla vandringar ir c:a 6 km linga. Tag girna med stavar,
vid behov broddar.

Matsick medtages om inte cafébesok angives.

Vid fragor ring Charlotte 070-660 52 29 eller

Siv 08-21 95 75.

Onsdag 7 september
OSTERSKAR
Motesplats: Ostra station,
ovanfor rulltrappan kl.9.45.
Cafébesok.

Onsdag 21 september
SJOVAGEN - SVINDERSVIK
Métesplats: E/S Sjovigens kajplats
pa Strandvigen kl1.10.20.
Cafébesok.

Torsdag 6 oktober (Obs torsdag)
FARSTA - TRANGSUND

Motesplats: Farsta Centrum T-banestation,
utanfor spirrarna kl.11.00.

Onsdag 19 oktober

BERGSHAMRA - ROSLAGSTULL
Métesplats: Bergshamra T-banestation,
so6dra uppgangen kl.10.30.

Onsdag 2 november

ALVIK - MINNEBERG - BROMMAPLAN
Matesplats: Alvik T-banestation, utanfor spirrarna
k1.10.30.

Onsdag 16 november

LAHALL - DJURSHOLMS TORG
Métesplats: Ostra station, ovanfor rulltrappan
kl.10.00.

Onsdag 30 november

ROPSTEN - 4H-GARDEN
Motesplats: Ropsten T-banestation,
nedanfor rulltrappan kl.10.30.
Cafébesok.



Torsdagsmingel

Vilkomna p4 torsdagar kl.16.00 att ta en kopp te,
ett glas vin eller 6l och umgas med medlemmar frin
SPF:s 6stermalmsforeningar.

Plats: Hotell Scandic Park, Karlavigen 43.

Boule

Mindagar kl. 13.00-15.00 (samling 12.45) spelar
vi boule i Liljeholmshallen, Mejerivigen 4, 450 m
frin T-banestation Liljeholmen. Start 5/9.

Fér mer information ring Kickan Ericsson,

tfn 070-274 88 52.

Bridge

Bridgen startar den 5/9.
Du som spelar, ring Bertil Dahlberg for informa-

tion. Tfn 070-535 93 44.

Gemensamt for
Ostermalm

Pubtraffar
Onsdagar kl. 15.00, 14/9, 19/10, 16/11 och 14/12
pa The Londoner, Karlavigen 52-54.

Danstraffar

Fredagar 13.00-16.00, 9/9-9/12.

Sillskapsdans pd Hjorthagens Kulturhus.

Levande musik.

Kostnad 120 kronor. Kaffe/te och brod ingdr i priset.
Annika Strandell 070-523 94 14.

Tavlingsbridge

Torsdagar kl. 10.00-15.00.

Start 8/9-15/12.

Oscarshemmet, Rigagatan 3.

Kostnad 150 kronor/person och ging +

100 kr i terminsavgift.

Anmiilan till Leif Persson, tfn 070-517 50 99.

Fragesport, aktivitet fér hjarnan

Torsdag 29 september kl. 14.00

Fragesport under ledning av Birgitta Agazzi och
Inga-Lisa Sellvall. Vi tivlar i lag. Enkel fortiring ingar.
Oscarshemmet, Rigagatan 3, portkod limnas vid
bekriftelse av anmilan.

Kostnad 70 kronor.

Bindande anmilan senast 26 september till
birgitta.agazzi@gmail.com

073-037 39 91 (helst sms).

I samarbete med SPF Karlaplan.

Musikfragesport

Torsdag 10 november kl. 14.00.

Vi tivlar i lag under ledning av Eva Malmros och
Jurgen Wahlberg. Enkel fortiring ingar.
Oscarshemmet, Rigagatan 3, portkod limnas vid
bekriftelse av anmalan.

Kostnad 70 kronor.

Bindande anmilan senast 7 november.

till birgitta.agazzi@gmail.com

073-037 39 91 (helst sms).

I samarbete med SPF Karlaplan.

Vaktmastarservice

Efter fyllda 75 kan du som bor i Stockholms stad
f4 hjilp med enklare vardagssysslor som t.ex. bira
frin vind och killare, byta sikringar och gardiner.
Hogst 6 immar per ar och hushall. Tjinsten ir
kostnadsfri.

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

Digital Fixartjanst

IT och digitalhjilp i ditt hem for dig som fyllt 68 4r
och bor pi Ostermalm. Du kan tex. fi hjilp med
appar, videosamtal, film och musik pd internet och
information om hur din telefon, surfplatta eller dator
fungerar. Hogst 6 timmar per ir och hushll.
Tjansten ir kostnadsfri.

Ring Elina Jukala/David Ingwall,

méndag-fredag kl. 09.00-10.30,

Tfn 08-508 10 252.

Brottsofferjouren

Hos Brottsofferjouren kan alla som rikat illa ut for
brott kostnadsfrice fa hjilp, tfn 116 006,
www.boj.se

Anhérigkonsulent

Hjilper eller virdar du en nirstdende?
Anhérigkonsulenten ger kostnadsfritt och med
tystnadsplike vigledning om hjilp och stéd.
Kontakta Marie Winbo tfn 08-508 10 773 eller

marie.winbo@stockholm.se

Advokatjouren

Kostnadsfri juridisk rddgivning.
Ring bibliotekens kundtjinst fore
kl. 13.00, tfn 08-508 309 00.



Anmalan och avanmalan

For anmalan kontakta oss pa tele-
fon 08-679 03 70 eller direkt till
Elin L6nn pa 08- 679 03 03,
elin.lonn@sy.se '

Kom ihag att avanmala dig om du
far forhinder till ett arrangemang.
Se vara anmalningsvillkor p8
webbsidan.

Tider och platser kan komma att
andras, for uppdaterad kursinfor-
mation se:

www.sv.se/stockholm

Avtal mellan SPF och SV
SPF-medlemmar har 10% rabatt
pa alla kurser under 2022. Kom
ihag att saga till vid anmalan!

Bildhantering for PC

3 ggr 1290kr kl.10.00-12.30
Start 2022-10-19

Ledare: Gabriel Eliasson

Bildhantering for Mac

3 ggr 1290kr kl.13.30-16.00
Start 2022-10-19

Ledare: Gabriel Eliasson

Photoshop Elements grund, helg
3 ggr 2150kr kl.10.00-15.00
Start 2022-10-08

Ledare: Jacob Blomgvist

Kom igdng med din Mac - grund

4 ggr 1590kr
Start 2022-09-13
Ledare: Gabriel Eliasson

kl.13.30-15.45

Kom igédng med din PC - grund

4 ggr 1590kr kl.13.30-15.45
Start 2022-11-15

Ledare: Gabriel Eliasson

Kom igédng med din Mac - forts
4 ggr 1590kr kl.13.30-15.45
Start 2022-09-15

Ledare: Gabriel Eliasson

For anmailan och_iner information: 08-679 03 70  www.sv.se/stockholm

Kom igdng med din smartphone/
Android - grund
4 ggr 1050kr
Start 2022-10-18
Ledare: Gabriel Eliasson

kl. 13.30-16.00

Kom igdng med din smartphone/
Android - forts

4 ggr 1050kr
Start 2022-11-16
Ledare: Gabriel Eliasson

kl.10.00-12.30

Kom igdng med din iphone - grund
4 ggr 1050kr kl. 13.30-16.00
Start 2022-10-19

Ledare: Gabriel Eliasson

Kom igdng med din iphone - forts
4 ggr 1050kr kl.10.00-12.30
Start 2022-11-15

Ledare: Gabriel Eliasson

Kom igdng med din ipad - grund
4 ggr 1050kr  kl.13.30-16.00
Start 2022-09-14

Ledare: Gabriel Eliasson

Swish/Bank-Id/Spam mm fér mo-
bil/dator

3 ggr 995kr
Start 2022-11-10
Ledare: Gabriel Eliasson

kl.13.30-16.00

TECKNA & MALA ,

Kalligrafi nyb helg
2 ggr 2100kr
Start 2022-09-17
Ledare: Dipak Lahiri

kl.10.00-16.00

Kalligrafi med tusch och farg
for hogtider

2 ggr 2100kr
Start 2022-11-12
Ledare: Dipak Lahiri

kl.10.00-16.00

Kurbitsmalning nyb helg

2 ggr 1950kr kl.10.00-14.30
Start 2022-10-01

Ledare: Helena Merkell Birkenblad

Ar du intresserad av malarkurser?
. Las mer pa vgww.sv,sa/stackhotm for
att se fler malarkurser!

MOBIL & SURFPLATTA TEXTILA HANTVERK ‘

dieforbundet
A/ Ninenskolan

Knyppling

8 ggr 1950kr
Start 2022-09-06
Ledare: Hedwig Silén Hermanson

kl. 14.00-16.30

Virka med paérlor
1gdng  1050kr
Start 2022-09-25
Ledare: Anna Karin Ern Cedergren

k1.10.00-15.00

Virka monstermagi
4 ggr 2350kr
Start 2022-10-25
Ledare: Maria Gullberg

kl.18.00-21.00

Luffarslojd

1gdng  1200kr
Start 2022-10-23
Ledare: Anna Karin Ern Cedergren

kl.10.00-15.00

Tvadandsstickning
1gdng  1050kr
Start 2022-10-22
Ledare: Kristina Rolf

SILVERSMIDE . ,

Silversmide i Gamla stan

6 ggr 2690kr kl.10.00-12.30
Start 2022-09-06

Ledare: Cecilia Zendendahl

kl.10.00-16.00

Silversmide i Gamla stan

4 ggr 1890kr kl.10.00-12.30
Start 2022-09-15

Ledare: Cecilia Zendendahl

Silversmide i Gamla stan

4 ggr 1890kr kl. 17.30-20.00
Start 2022-09-01

Ledare: Cecilia Zendendahl

Silversmide i Karrtorp

12 ggr 3090kr kl. 18.00-20.30
Start 2022-09-12

Ledare: Egidio Bencivenni

Silversmide i Karrtorp

12 ggr  3090kr kl. 18.00-20.30
Start 2022-09-14

Ledare: Egidio Bencivenni



HALSA & LIVSSTIL

DansSteget Alvik
7 ggr 1050 kr
Start 2022-09-05

Ledare: Kerstin Carlsson & Marie Lander

kl.18.00-20.15

Rosenrorelser Alvik, inkl SPF rabatt
10 ggr 675 kr kl.09.30-10.30
Start 2022-09-15

Ledare: Barbro Bengtsson

Rosenrorelser Alvik, inkl SPF rabatt
10 ggr 675 kr kl.11.00-12.00
Start 2022-09-15

Ledare: Barbro Bengtsson

Qigong Alvik

12 ggr 1250 kr
Start 2022-09-15
Ledare: Anna Holtenstam

kl.10.00-11.30

Naturens skafferi Hudvard

1g8ng 695 kr kl.18.00-21.00
Start 2022-11-16

Ledare: Jeanette Gudmundsson Gran-
berg

SLAKTFORSKNING

Nyfiken pa sldktforskning-
foreldsning

1 ggr 550 kr
Start 2022-09-07
Ledare: Ulf Berggren

kl. 13.00-15.30

Slaktforskning grund

7 ggr 2550 kr  kI.09.30-12.30
Start 2022-09-19

Ledare: UIf Berggren

Sldktforskning grund

7 ggr 2550 kr  kl.18.00-20.30
Start 2022-09-27

Ledare: Ulf Berggren

Slaktforskning grund

7 ggr 2550 kr  kI.13.00-15.30
Start 2022-10-24

Ledare: Ulf Berggren

Sldktforskning handstilsldsning
5 ggr 2450 kr  kl.18.00-20.30
Start 2022-11-22

Ledare: Ulf Berggren

SPRAK ‘

Franska for ndastan nybdrjare

10 ggr 2350 kr  kl.17.30-19.00
Start 2022-09-01

Ledare: Alexandre Emery

Spanska nybérjare Al

10 ggr 2350 kr  kl.18.00-19.30
Start 2022-09-26

Ledare: Gabriel Lezcano Miguez

Spanska nybdrjare A2

10 ggr 2350 kr  kl.10.00-11.30
Start 2022-09-19

Ledare: Gabriel Lezcano Miguez

Korsdng pa spanska

10 ggr 2350 kr  kl.15.00-16.00
Start 2022-10-05

Ledare: Gabriel Lezcano Miguez

For fler spannande sprakkurser, besok
www.sv.se/stockholm

TRADGARD

Biodling grund

10 ggr 2600 kr
Start 2022-08-23
Ledare: Lars Myrtner

kl.18.30-21.00

Biodling grund

10 ggr 2600 kr
Start 2022-09-14
Ledare: Lars Myrtner

kl. 18.30-21.00

Biodling fortsdttning

10 ggr 2600 kr  kl. 18.30-21.00
Start 2022-09-12

Ledare: Bengt Sundbaum

Beskiirning av trad och buskar
1g8ng 850 kr kl.11.00-15.00
Start 2022-09-01

Ledare: Lars Myrtner

Cirklar i samverkan med
Afasiforeningen i
Stockholms lan

Alla cirklar for personer med afasi
¥ o o .
anpassas utifran deltagarna sprakliga
. o . . .
férmaga. Vi anordnar cirklar inom
o . . o
spraklig stimulans, mala och teckna,
o
samt sang.
Vi har dven verksamhet fér anhériga.

For mer information och anmalan
kontakta Margareta Forselius,
margareta.forselius@afasicenter.se
tel 08-720 44 80 eller 0765 56 13 90

Vi férbehaller oss ratten till att

kursstartstider och datum kan
eventuellt andras.

VANDRINGAR '

Kondition och kondiskultur
p& samma gang!

Promenera 1-1,5 timme med var
guide for dagen, som visar och
berittar. Turen avslutas valfortjant
pa ett av stadens konditorier.
Tiden &r kl. 11.00 och kl. 13.30.

Paketpris for hostens vandringar
450 kr. Obligatorisk foranmalan!

Kondisvandring fran Akalla till
Akalla by
28/8 150 kr kl.11.00 och 13.30
Kondisvandring frdn Kronoberg till
Kungsklippan
18/9 150 kr kl.11.00 och 13.30
Kondisvandring Férort Aspudden
16/10 150 kr kl.11.00 och 13.30

Kondisvandring genom
Strandvdgens historia
13/11 150 kr kl.11.00 och 13.30

Kondisvandring frén Trasktorget till
Larkstaden

150 kr

4/12

kl.11.00 och 13.30

Att gora en bilderbok

7 géng 2550 kr  kl. 18.00-20.15
Start 2022-09-27

Ledare: Johan Unenge

Skriv om ditt liv - grund

6gang 2150 kr  kl. 1 4.00-16.15
Start 2022-10-14

Ledare: Carina Roxstrom

Att skriva barnbok - grund

7 gdng 2550 kr  kl. 18.00-20.15
Start 2022-10-14

Ledare: Annika Nasiell

1 det har programet syns bara ett urval, hela
utbudet finns pa www.sv.se/stockholm eller
scanna QR-koden héar bredvid med din mobil for
att komma direkt till var webbsida.

Eér anmilan och mer information: 08-679 03 70 www.sv.se/stockholm



Konsumentnytt

Vera Sundberg vill verkligen tipsa alla att sjalva lasa tidningen Rad & Rén. Man kan lasa en del
pa natet eller komplett pé bibliotek om nagot sarskilt amne ar aktuellt for dig. Den innehéller sa
mycket mer intressant an vad urvalet héar far plats med. En guldgruva ratt och slatt.

Konsumentkoplag
En ny sidan tridde i kraft den 1 maj.

Den ger konsumenten lingre tid att
reklamera frdn nuvarande sex ména-
der dill tvd 4r. Den nya lagen leder for-
hoppningsvis till mer héllbara produk-
ter. Lagen kommer iven att omfatta
digitala tjinster.

Kosttillskott

Det finns i dag inga grinsvirden for
hur mycket vitaminer och mineraler
kosttillskott fir innehilla, men Livs-
medelsverket dr pd vig att ta fram reg-
ler. Svenskar ligger ner miljarder per &r
pé kosttillskott, som framfér allt kops
i hilsokostaffirer och pd nitet. Un-
der pandemin 6kade férsiljningen av
forklarliga skal, sirskilt férsiljningen
av D-vitamin som man trodde kunde
motverka svir sjukdom. Det har inte
kunnat bevisas. Magnesium beh&vs for
diverse funktioner i kroppen bl.a. nerv-
och muskelfunktioner. Det ir inte
svart att med normal kost av grénsaker,
fruke, kot och fisk £ i sig tillricklige
med magnesium. Trots att de flesta
inte lider av magnesiumbrist 4r det ett
mycket populirt kosttillskott. Brist p3
magnesium bor likare konstatera och
ar ovanligt. For mycket magnesium le-
der bla. dll diarré. Av 23 magnesium-
preparat som R & R testade visade sig
att 16 innehsll mer 4n vad som rekom-
menderas som hdgsta dos per dag.

Avokado

Konsumtionen av avokado har okat
med 50% pa bara négra 4r. Det ir be-
gripligt da de ir rika pd nyttiga fetter
och vitaminer, goda och dekorativa.
Men i takt med efterfrigan har artrika
skogar forvandlats till monokulturer
som kriver bevattning och bekimp-

ningsmedel. Transporterna ir ett min-
dre bekymmer d& de plockas omogna
och lastas pa bitar. Men svinnet ir
stort dd de som mogna ir 6mtiliga.
Vanlig avokado fir orange ljus och de
ekologiska far gult ljus nir WWEF:s ve-
goguide bedémer dem. Gronsaker med
gront ljus kan man ita obehindrat av,
gult mer sillan och orange bara i en-

staka fall.

Datummarkning

Mirkningen ir ofta svarlist. Kan t.o.m.
vara svart pA morkbld botten. R & R
reder ut vad som faktiske giller. Det
finns speciella regler. Mirkningen ska
vara ldtt att se, vara klart lisbar, minsta
teckenstorlek ir bestimd och si dven
kontrast mellan tryck och bakgrund.
Det finns diremot inga krav p4 typsnitt
eller firg. Reglerna tycks inte alltid fol-

jas!

Tagakande

Négot som satt fart pd tigdkandet ir
det miljovinligare sittet att resa och
nattdgens rendssans. Det Osterrikiska
OBB har satsat stort pa nattig till 26
olika stider i Europa. Aven SJ har ett
nytt nattdg frin Stockholm till Ham-
burg. De franska SNCF har 4terstartat
nattdget Paris -Nice. Det har ocksi bli-
vit mycket enklare att boka tigbiljetter
digitalt genom samarbete mellan SJ
och olika bokningsplattformar &tmins-
tone 1 Visteuropa. Interrailkortet finns
inte bara for ungdomar utan iven for
seniorer frin 60 ir. For fem resdagar
under en minad betalar man 2865 kr.
Det giller for jirnvigs- och firjebolag
och idven for vissa pendeltdg i 33 lin-
der. Men i orostider, lis alltid UD:s
reserdd. Lis dven artikeln i R & R nr 3
2022 sa fir du massor med information

av en van tigluffare om plactformar
for biljettbokning sisom Omio, All
Abroad, Railtick och tips om packning,
restaurangvagnar, billigaste, snabbaste
vigen m.m.

Lasplattor

Det ir ju inte sirskilt bekvimt att lisa
linge p4 datorn, surfplattan eller mo-
bilen. Hég ljusstyrka och reflexer kan
vara orsaken. Lisplattan diremot har
en teknik som mer liknar tryck pa van-
ligt papper men man bér ha belysning
som om man liser vanlig text. Lisplat-
torna ir litta att anvinda och rymmer
tusentals bocker. R & R har testat ett
antal och gett dem alla héga betyg.
Amazons tre olika kostar kring 2000
kr. Men éven den billigaste Pocket-
book Touch Lux 5 f6r 1200 kr fir hogt
betyg. Lis mer om alla bocker man kan
ladda ner gratis pé olika sajter i R & R
nr 4 2022.

Tvattmedel

Aven om de alternativa milj6vinliga
tvittmedlen sisom Bikarbonat, Tvitt-
notter, True Earth Eco-strips m.fl.
ibland 4r mer effektiva 4n rent vatten, 4r
de inte alls lika effektiva som ett vanligt
miljomirke tvittmedel som dessutom
ir betydligt billigare. R & R har testat
pd olika sorts flickar och pa samtliga
var resultatet bist med vanliga flytande
tvittmedel. Bist i test var Anglamark
kulérevittmedel, Formil sensitive color
care och Skona kulér- & vitevite f6r c:a
1,25 kr per tvitt. Samtliga har Svanen
och allergiférbundets mirkning.

Vera Sundberg
Konsumentombud
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Avs: .
SPF Seniorerna Engelbrekt Stockholm B PP Ssmrige, ot Paye
clo Stig Carlsson

Eriksbergsgatan 17

114 30 Stockholm

Roster om Seniorveckan

Forvaltningen
Ar bverlag mycket ndjd med seniorveckan. Antalet besdkare varierade stort mellan de olika programpunkterna Po-
puldrast var invigningen av DigiCenter och fredagens tema Hillbar hilsa - mat, hilsa och trining. Flera nya besokare
hittade till de 6ppna métesplatserna under veckan och flera av dem visade ocks3 intresse for att fortsitta bescka dem.
Veckan kommer att utvirderas for att se hur man ska gi vidare kommande 4r.

Olof Bjorlin
Veckan var ett fint intitiativ av stadsdelsf6rvaltningen att informera oss medborgare p4 Ostermalm om vad som ggrs
for dldre. Andréa Hedin (M), ordférande i Ostermalms stadsdelsnimnd, invigde veckan med ett tal, déir hon fram-
héll hur viktigt det r att vér stadsdel skall passa alla 8ldrar. Det ska finnas ndgot for alla och alla ska kiinna sig trygga.
Veckans dagar hade olika teman. Aldreomsorg, anhérigstod, blstandshandlaggmng och ensamhet var omrdden som
jag sirskilt foljde. Det ir litt att klaga, men déligt att man nir det bjuds pa information inte tar tillfillet i ake. At inte
fler deltog kanske delvis berodde p3 for litet reklam eller kan det vara ointresse?

Vera Sundberg
Lyssnade till politikerna pa Garnisionen
Aldreombudsmannen inledde med att detaljerat presentera sitt uppdrag for Stockholm i stort och vad som gors spe-
cielle for Ostermalm. Det handlade om pensionirsrid, fixartjinster, DigiCenter och mycket annat.
Minga loften for oss ildre!
De nirvarade politikerna fick (liberalerna och kristdemokraterna saknades) direfter i tvd minuter var framfbra sina
16ften. De var i stort sett ense om att hemtjinstens anstillda borde ha bittre sprakkunskaper och utbildning, att man
skulle triffa firre anstillda och under lingre tid. Viktigt ocks3 att man kinde att man sjily var med och bestimde.
Nir det gillde boende var alla ocks4 ense om att det var viktige att fi bo hemma om man ville. Betriffande 4ldrebo-
enden, atc det ligger i ens egen trake, att méltiderna 4r trevliga och niringsrika. S 6nskade luftkonditionering i nigot
rum, MP &nskade olika sorters boenden beroende p3 vad man hade rad till, SD ville se husdjur p4 ildreboenden, att
livspartnern kunde bo med och att man girna hade kontakt med barn frin t.ex. férskola. V ville inte se privata fore-
tag i hemtjinsten. Nir det gillde tryggheten for ildre var det viktigt att polisen kommer om man ringer. Belysning i
parker, gatuunderhll och elcyklar nimndes, men tiden var knapp.
Nir vil utfragningen skulle bérja bestimde moderatorn att bara frigor som kunde besvaras med ja eller nej via en
skylt fick framstillas, vilket starkt himmade diskussionen.

Agneta Liljedahl

DigiCenters nya lokaler pd Sandhamnsgatan 8 dppnade pa onsdagen. Elina Jukula, som innehaft fixartjinsten en

lingre tid hade tillsammans med sin nye kollega David Ingwall gjort bade en trevlig frigesport och en énskelista om

dator- och IT-anvindning. De var ocks3 idel 6ra for besokarnas frigor. Marianne Wikander, dldreomsorgsavdelning-
ens chef, invigde och talade om det nédvindiga dven for ildre att kunna ta sig fram i en digitaliserad virld.

Pa torsdagen hade

olika ideella foren-

ingar mojlighet att

presentera sig med

personlig medver-

kan och informa- Seniorgymet i Tes-
tionsmaterial. Har sinparken firade 10
SPF-féreningarnas &r med introduktion
bord. av personal fran
Foto: GIH-badet. }
Agneta Liliedahl. Foto Yvonne Wendt. |
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