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Medlemsblad fér SPF Seniorerna Frudngen —Alvsj(‘j'

Nr 355 April/Maj 2024 Argéng 37

Valkommen till manadsméten se s. 8.

Mandag 8 april Manadsmote med Vandringsgruppen och foredrag av
Fredrik Almbergen, Nordea i Mariasalen.

Tisdag 7 maj Manadsmote med Ola Gaverth, Park Folkets Hus.

Tisdag 4 juni Sillunch pa Langbro Vardshus.

OBS! Vi behéver er anmalan FORE matena bl.a. for att veta hur manga vi ska
duka for. 75 kronor betalas pa plats antingen med kort, Swish eller kontanter.

StudiebesOk och andra aktiviteter se s. 9 och 10.
Onsdag 20 mars  Studiebesok pa Liljevalchs Varsalong.

Torsdag 4 april Pubafton pa Parma, musikunderhallning.
Onsdag 24 april  Studiebestk pa Sparvagsmuseum.
Tisdag 7 maj Seniordagen i Kungstradgarden.

Mandag 13 maj Studiebesok med lunch hos Birgittasystrarna, Djursholm.
Torsdag 16 maj Studiebestk pa Louis de Geer-palatset.
Tisdag 21 maj Vandring bland Fruar och froknar i Fruangen.

Resor se s. 11 - 13.
Torsdag 25 april  Heldagsutflykt till Harkeberga och Gamla Uppsala.
Onsdag 15 maj Besok Kvinnliga Medborgarskolan pa Fogelstad och Julita.

29-30 maj 2-dagars Alandsresa,

2-7 juli 6-dagarsresa med Inlandsbanan och norska guldkorn.
13-16 augusti 4-dagarsresa till Gotland (PRO Sexan)

27-28 augusti 2-dagarsresa till Ovralid — Medevi Brunn — Vadstena.

Var hemsida www.spfseniorerna.se/fruangen uppdateras kontinuerligt.
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Ordféranden har ordet.

Forst av allt vill jag tacka for fortroendet att &nnu en gang ha valts till
ordforande for foreningen i samband med arsmétet. Jag ska gora mitt
bésta for att tillsammans med styrelsen leva upp till ledorden for SPF
Seniorerna, namligen inflytande, valfrihet och livskvalitet.

Arsmétet den 27 februari samlade ett stort antal deltagare. Iréne
Svensson, som var moétesordforande, ledde oss elegant genom de olika
punkterna. Per Speleman underhdll oss till kaffet. Den nya styrelsen holl
sitt konstituerande mote och pa fotot pa sista sidan kan ni se hur vi ser ut.

Nu vantar en var med manga spannande aktiviteter. Vi har redan varit
pa ett intressant besok hos Kaffemissionaren och ska snart ga pa
Liljevalchs varsalong. Sedan vantar Sparvagsmuseet, Birgittasystrarna
och Louis de Geer palatset dar den nederldndska ambassaden ar inhyst.

Under Folkhalsoveckan i maj ordnar vi en vandring i Fruangen.

Det kommande manadsmotet med Tom Alandh blev snabbt fulltecknat.
| april berattar Fredrik Almbergen fran Nordea hur man kan vara digital
och svarlurad. Manadsmatet i maj blir pa Park Folkets Hus och da
berattar Ola Gaverth om Karin Larsson och hennes liv i skuggan av sin
man. Hon var dnda bade stilbildare, formgivare och konstnar.
Varsasongen avslutas som brukligt med Sillunch pa Langbro Vardshus.

Vara torsdagstraffar 16per pa och lockar allt fler att komma. I april blir
det pubafton pa Parma i Frudngen da gruppen Musikresan underhaller
med musik fran Irland och USA.

Olika resmal erbjuds ocksa i var. | slutet av april besoks Harkeberga
kyrka och Gamla Uppsala med flera guidade visningar under resans
gang. Malarhojden-Hagersten ordnar en resa i maj med besok pa
Kvinnliga Medborgarskolan pa Fogelstad och Julita. Efter forra arets resa
till Aland kom énskeméal om &nnu ett besok dar. Nu har Gull-Britt
Larsson tagit fram en lite annorlunda resa med nedslag pa nagra udda
platser. Den &ger rum de sista dagarna i maj.

Som jag skrivit tidigare, ar forbundets medlemsregister pa vég att bytas
ut mot ett mer latthanterligt. Bytet sker den 15 april och under tiden fram
till dess erbjuds webbinarier for berérda funktiondrer med information
om hur systemet fungerar.

Vi hoppas att manga av er vill komma pa vara aktiviteter. Jag ser fram
emot att traffa er. Kowinw Hagy



Rapport fran Kommunens och stadsdelsnamndens pensionarsrad.
Under februari har vi haft moten i bada raden och diskuterat diverse
fragor. Naturligtvis ligger ekonomifragorna hogt upp pa bada raden. Som
de flesta val kanner till sa far aldrefragorna och vardfragorna sankta
bidrag och det slar ju igenom pa alla nivaer. Nu har ju regeringen lovat
att bidragen ska justeras, men vi far vél se vad som hander med det. For
oss i féreningen blev det iallafall sankt bidrag fran stadsdelen, vilket ju
tyvarr kan sla pa det utbud vi har. TV 4 har ju ocksa granskat &ldre-
omsorgen i hela landet och den bild som malas upp &r inte speciellt
positiv.

Boendefragan ar ocksa en fraga som vi diskuterar. Var ska vi bo néar vi
behdver mer tillsyn. Hemma tycker manga och dven vara politiker tycker
det, men kanske mest bara for att det blir billigare for kommunen. Vi ska
iallafall vid vart nasta méte i SPR fa en dragning om tillstandet och ocksa
diskutera vad vi vill. Tror det kommer att bli en tuff diskussion. Den
nyckelfria hemtjansten har nu genomforts (for de som vill) i hela
stadsdelen pastar ledningen, men vi (pensionarsraden) &r inte helt sakra
pa att allt &r klart. Vi har bett att fa en information i fragan under varen.

Vad vi ocksa haft uppe ar hur fungerar det nar nagon person larmat
hemifran samtidigt som hemtjanstutovaren ar pa besok hos nagon annan
som har hemtjanst. Knepig fraga som vi vill ha en tydligare redogorelse
for. Som ni ser att det ett antal fragor som vi vill ha svar pa och som vi
tycker hanger lite i luften. Vad vi daremot har fatt information om é&r att
den 7:e maj ar det Seniordag i Kungstradgarden och den 4:e september ar
det Halsodagen pa Stockholms stadion sa skriv in datumen i kalendrarna
redan nu. Mer information fran mig kommer i nasta Hostlov

Lrene Svensson

OSTEOPOROS Osteoporos - Benskorhet innebér att skelettet blir
' FORBUNDET svagare och att du lattare kan fa benbrott.
Risken for benskorhet minskar om du ar fysiskt aktiv och inte roker.
Benskorhet upptéacks ofta nar du far ett benbrott eller en spricka i ett ben.
Det kan handa &ven i vardagliga situationer om skelettet &r skort och
drabbar bade kvinnor och man. Osteoporosféreningen i Stockholm ordnar
forelasningar och stavgangskurser. Det finns osteoporosskolor runt om
lanet. Medlemsavgift 225 kronor/ar.
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UPPROP/INFORMATION

Vill du bli ny redaktor for Hostlovet?

Ett intressant och spannande uppdrag att halla medlemmarna upp-
daterade och informerade om foreningens verksamhet och annat som
hander i omgivningen. Numera ges 6 nummer ut under aret. Kontakta
nuvarande redaktor Gull-Britt Larsson (se s. 2) for mer information.

Efterlysning av resecombud. Ska féreningen ordna resor eller ska vi bara
vidarebefordra de resor som distriktet och ibland férbundet erbjuder
medlemmarna? Reseombudet samarbetar med andra reseombud och far
inspiration av etablerade resebyraer. Manga av dessa &r inriktade pa
seniorer. Mojlighet att lagga upp resorna efter eget bevag, finns ocksa. Ni
som var pa arsmotet vet att jag slutar i och med varens resor efter att ha
arrangerat resor for SPF-foreningar i mer an 10 ar. Naturligtvis stottar jag
dig som ar villig att ta 6ver ansvaret. GUIL-Britt Lawssov

Vill du bli en av féreningens funktionarer?

Foreningen behover diverse hjélp vid aktiviteterna, t.ex. kaffekokning,
dukning och avdukning vid manadsmaten. Som funktionar vid motet
deltar du gratis. Ibland behdver vi ocksa hjalp vid andra aktiviteter.
Anmal garna ditt intresse till Karin Hagy, tel: 073-844 99 90.

Distributionen av Hostlovet

Vi vill pdminna om mojligheten att ta emot Hostlovet per mail. Det ar
miljovanligt, du far bladet tidigare och foreningen sparar en massa pengar.
Skicka bara ett mail till foreningens mailadress fruangen@spfseniorerna.se
och ange ”Hostlovet” och ditt namn, portkod och adress.

Om du har portkod och far Hostlévet via brevduva (dvs. i
brevladan utan kuvert) sa maste du halla oss informerade om
vilken portkod som &r aktuell. Ring Synnove 08-97 26 98,
SMS 076-945 45 05, eller mejl till fruangen@spfseniorerna.se,
nér portkoden andras. | ett SMS eller mail behdver du bara
ange den nya portkoden och ditt namn.

Ange inte adress och portkod i samma meddelande.

Om du vill stélla upp som brevduva”, kontakta Synnove: 08-97 26 98.
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Jubilarer som vi gratulerar i april/maj 2024

90 ar fyller
90 ar fyller
90 ar fyller
90 ar fyller
90 ar fyller

80 ar fyller

80 ar fyller
80 ar fyller
80 ar fyller
80 ar fyller
80 ar fyller
80 ar fyller
80 ar fyller
80 ar fyller
80 ar fyller
80 ar fyller

70 ar fyller
70 ar fyller
70 ar fyller
70 ar fyller

70 ar fyller

Birgitta Carlson
Anne-Marie EImquist
Maud Olsson

Bror lvar Ohlsson
Elisabet Sanner

Anita Tylestedt

Agneta Bentzer
Evi-Maj Johansson
Eva Rosenstrém
Mats Calmerskog
Gunnar Sennvik
Karl-Erik Ryman
Gertrud Hellstrand
Ingrid Uddén
Christina Renberg
Monica Ostberg

Anne-Marie Tingborn
Per-Ake Jansson
Annette Molander

Per Leffler

Elisa Karjalainen

04 maj
06 maj
17 maj
22 maj
23 maj

25 april
01 maj
01 maj
09 maj
13 maj
17 maj
18 maj
24 maj
25maj
29 maj
30 maj

06 april
10 april
14 april
28 april
14 maj

Nya medlemmar som vi halsar valkomna

Lilian Ottenvang

Karin Emmerdahl
Kerstin Locknert
Annette Molander
Helgelaid Norstrom

Vill du ga en Kalligrafikurs?
Hosten 2023 hade vi en uppskattad teckningskurs med Dipak Lahiri. Vi
forsokte fa till kursen nu under varen men pga lokalsvarigheter, forsoker
vi genomfora kursen till hosten istéllet. Ar du intresserad anmal dig till:
Marita Pettersson maritalennart26@gmail.com 070-633 53 37.

Gunilla Géhlman
Christina Margareta Nordh
Yvonne Josefsson

Carina Winkrantz

Ylva Munter
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Preliminart program for varen/sommaren 2024
Reservationer for andringar i programmet. Mera information om
aktiviteterna pa manadsmoten och pa hemsidan.

11 mars (man)
20 mars (ons)
4 april (tor)

8 april (man)
20 april (l6r)
24 april (ons)
25 april (tors)
2 maj (tors)

7 maj (tis)

7 maj (tis)

13 maj (man)

15 maj (ons)
16 maj (tors)
21 maj (tis)
29-30 maj

4 juni (tis)
2-7 juli
13-16 aug.
27-28 aug.

Manadsmote med Tom Alandh, Mariasalen, se HL 354.
Studiebesok pa Liljevalchs Varsalong, se HL 354.
Pubafton pa Parma med musikunderhallning, se s. 9.
Manadsmote med bl.a. Fredrik Almbergen, Mariasalen.
Kulturnatt i Stockholm.

Studiebesok pa Sparvagsmuseum, se s. 9.
Heldagsutflykt till Harkeberga, Gamla Uppsala, se s. 11.
Torsdagstraffen pa Bakom Hornet, se s. 9.
Manadsmote med Ola Gaverth, pa Park, se s. 8.
Seniordagen i Kungstradgarden, se s. 9.

Studiebesok med lunch hos Birgittasystrarna,
Djursholm, se s. 10.

Bussutflykt Fogelstad och Julita, se s. 11.
Studiebesok Louis de Geer-palatset, se s. 10.
Vandring i Fruéngen, se s. 10.

2-dagars Alandsresa, se s. 13.

Sillunch pa Langbro Vardshus, se s. 8.

6-dagars resa med Inlandsbanan och norska guldkorn.
Gotlandsresa (arr: PRO-sexan och Viatour).

2 dagars resa till Ovralid — Medevi Brunn — Vadstena.

Kulturnatt i Stockholm 20 april 18.00 - 24.00.

Dans, arkitektur, musik, teater, litteratur och mycket mer. Under
Kulturnatt Stockholm far du ett smakprov pa stadens mangfacetterade
kulturliv! Museum, teatrar och andra kulturinstitutioner éppnar sina
portar mellan 18-24:00. Man bjuder pa en kvall av fantastisk kultur.
Passa pa och upptack nagot du aldrig provat forut. Kulturinstitutioner,
gallerier, teatrar, museer, studios och bibliotek presenterar det basta. Se
hela programmet som slapps 20 mars pa Kulturnattens hemsida

Studieforbundet
Vuxenskolan

Vissa arrangemang drivs i samarbete
med Studieforbundet Vuxenskolan
www.sv.se/avdelningar/sv-stockholm
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Manadsmoten varen 2024

Mandagen 8 april kl. 13.00, Mariasalen, Varfrukyrkan, Fruangen.
Vandringsgruppens ledare: Ulla, Kim och Ninni kommer for att berétta om
vandringarna i ca 15 min. innan vi lyssnar till:

Bli svarlurad! Fredrik Almbergen kommer fran Nordea och informerar
om hur man kan vara bade digital och svarlurad. Syftet ar att uppmark-
samma bedrageririsker och sprida kunskap om hur man ska agera om en
bedragare ringer eller om man far ett bedragligt sms. Tillfalle till fragor.
OBS! Anmal alltid forst, senast onsdag 3 april till

Marita Pettersson maritalennart26@gmail.com 070-633 53 37 eller
Christina Bjorklund christina.bjorklund.se@gmail.com 073-905 48 07
Betala 75 kr pa plats med kort, Swish eller kontant.

Tisdagen 7 maj kl. 13.00 pa Park Folkets hus*

Ola Gaverth tar oss med till Sundborn och Carl Larsson-garden, da han
forelaser om Karin Larsson. Karin — stilbildare, formgivare och
konstnar. Hennes inredningsideal hyllas av manga mobeldesigner och
inredare och the Scandinavian style” &r fortfarande efter 100 ar starkt
utbredd. Ola’s rost ar bekant fran radio Stockholm, han ar journalist och
forelasare och har arbetat pa Carl Larsson-garden som guide.

*Hitta till Park: Gotalandsvagen 181, buss 144 eller 165, hpl. Parkudden,
ca 75 m. plan gangvag. Bilparkering ar forbjuden pa Gaétalandsvagen.
Parkering finns vid Brannkyrka kyrka, dérifran ca 200 m gangvag.

OBS! Anmal alltid forst, senast séndag 5 maj till

Marita Pettersson maritalennart26@gmail.com 070-633 53 37 eller
Christina Bjorklund christina.bjorklund.se@gmail.com 073-905 48 07
Betala 75 kr pa plats med kort, Swish eller kontant.

Tisdag den 4 juni kl. 14.00 — 15.35 Sillunch pa Langbro Véardshus

Vi sitter pa verandan, dar vi kommer att serveras en Silltallrik (3 olika sillar)
tillsammans med smor, brod och farsk potatis. Darefter serveras en kaka
tillsammans med kaffe. P4 borden kommer det att finnas dricksvatten. Alla
ovriga drycker kops i baren fére lunchen.

Kostnad: 245 kronor fér medlem (275 kronor ej medlem).

OBS! Bindande anmalan senast 28 maj.

Christina Bjorklund christina.bjorklund.se@gmail.com 073-905 48 07,
Marita Pettersson maritalennart26 @gmail.com 070-633 53 37.
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Studiebestk och andra aktiviteter.

Onsdagen 20 mars kl 11.00 besoker vi Liljevalchs Varsalong 2024.
Se information i Hostlovet 354, fullbokat (kolista).

Hitta hit: res till Liljevalchs med sparvagn 7 eller farja fran Slussen.

Torsdagen 4 april kl. 16.00. Pubafton med musikunderhallning pa Parma
Kok och Bar i Frudngens centrum. Micke Kresser och Christoffer Hallgren,
fran Musikresan underhaller, som vanligt mat och dryck for den som dnskar.
Den har gangen behover vi er anmélan senast 27 mars till

Marita Pettersson 070-633 53 37.

Onsdagen 24 april kl. 11.30 historisk visning pa Sparvagsmuseum*
Adress: Gasverkstorget 1 115 42 Stockholm.

OBS! (Max 20 deltagare). Anmél alltid innan, senast torsdag 18 april till
Christina Bjorklund christina.bjorklund.se@gmail.com 073-905 48 07,
Marita Pettersson maritalennart26@gmail.com 070-633 53 37.

Kostnad: 110 kr till bg: 106-3791 eller Swish: 123 143 68 64.

*Hitta hit: Tunnelbana till Ropsten, uppgang mot Hjorthagen, valj utgang
mot Gasverket, sedan &r det 10 min. promenad.

Buss 6 fran Tekniska Hogskolan mot Ropsten, buss 75 fran Cityterminalen
mot Ropsten, ga av vid hpl Drevergatan.

Torsdagen 2 maj kl. 16.00 - 18.00 tréffas vi pA BAKOM HORNET™,

- __en forhallandevis ny restaurang i Midsommarkransen,
: Midsommarvagen 45.
*Hitta hit: T-bana till Telefonplan, ta vénster i
biljetthallen, ga forbi busstorget ut pa Mikrofonvagen,
_ garakt fram till Tellusborgsvégen, ta véanster och ga
- rakt fram till Midsommarvégen, ca 10 min promenad.

Tisdagen 7 maj kl. 10.00 - 16.00

Seniordagen i Kungstradgarden (Fri entré)

Det hander massor med spénnande saker under Seniordagen, en dag for
alla seniorer som ar nyfikna pa livet. Pa dagen bjuds pa en stor
utstallning med massvis av utstallare, allt fran researrangorer,
hjalpmedel, produkter till féreningar med mera. Under dagen pagar

dessutom kostnadsfria och spannande forel&sningar.
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Mandagen 13 maj kl. 11.30 besok hos Birgittasystrarna, Djursholm
S:ta Birgittas kloster Burevagen 2*

Max 15 deltagare. OBS! Anmél alltid fore, senast fredag 3 maj till
Christina Bjorklund christina.bjorklund.se@gmail.com 073-905 48 07,
Marita Pettersson maritalennart26@gmail.com 070-633 53 37

Kostnad: 220 kr till bg: 106-3791 eller Swish: 123 143 68 64.

*Hitta hit: T-bana till M6rby C, darifran buss 601 till hpl Framnéasviken.
OBS! fran hallplatsen ar det ca 250 meter backe upp till Burevégen 2.

Torsdagen 16 maj kl. 15.00 Unikt besok pa Louis De Geer palats
/Ebba Brahes malmgard, Gétgatan 16 (ett litet valv in till ambassaden).
Palatset uppfordes i slutet av 1640-talet. Palatset inhyser den Nederlédndska
ambassaden sedan 1963. Stockholmsguiden Peter Frisk kommer att guida
oss. Vi far traffa ambassadoren Bengt van Loosdrecht. En liten vandring och
avslut vid Van der Nootska-palatset. Besoket tar ca 1 timme och 45minuter.
Kostnad: 200 kronor till bg: 106-3791 eller Swish: 123 143 68 64,
namn +kod 0516. OBS! Anmaél alltid fore, senast onsdag 8 maj till
Marita Pettersson maritalennart26@agmail.com 070-633 53 37 eller
Christina Bjorklund christina.bjorklund.se@gmail.com 073-905 48 07.

Vecka 21 (20-24 maj) ordnar forbundet Folkhalsovecka, och vi gor
en vandring i Fruangen i halsans tecken (se nedan).

Nagot program har férbundet inte publicerat annu, ifjol var det diverse

forelasningar, en nationell stegutmaning: Hur langt kan vi gd? Ga in pa
hemsidan https://www.spfseniorerna.se/aktiviteter/folkhalsovecka.

Tisdagen 21 maj kl. 13.00 Vandring bland Fruar och Froknar i Fruangen
x4 nt Vi samlas vid t-banans nedre utgang kl.12.50 for ca 60

FRUANGEN prwTtTeIe vandring pa gatorna och bland konstverken. Efter

Fsgﬂ&n vandringen gar vi till lokalen pa Hanna Paulis Gata 13 for att

eaw— 1| fika och samtala om vad vi upplevt och kanske om vilka
g1 kvinnor som idag borde f& sina namn pé gator i de nybyggen

sl SOM dr pa gang i omradet.

Kostnad: 50 kr som betalas pa plats, kontant eller Swish.

Obligatorisk anmalan senast 17 maj till

Gull-Britt Larsson, ingul41@telia.com tel: 070-778 59 51 eller

Rigmor Olivegard Landén rigmor.olivegard@outlook.com tel: 070-777 02 36.
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Resor varen/sommaren 2024
Resorna gor vi tillsammans med SPF Seniorerna Méalarhdjden-
Hagersten.

Torsdagen 25 april heldagsutflykt till Harkeberga och Gamla Uppsala.
Samling vid Trekantsvagen 9 kl. 8.00 for avfard mot Harkeberga kyrka, dar
vi far en guidning i kyrkan, kand for de senmedeltida kalkmalningar av
Albertus Pictor, malade pa 1400-talet, bilderna ar som en predikan och
mycket vélbevarade. Vi fortsétter sedan till Salnecke slottscafé for
formiddagsfika. Bussen fortsatter sedan till Gamla Uppsala Museum for
visning och 50 minuters guidning. Museet ligger vid de tre kungshtgarna,
som var symbolen for en storslagen forntid. Lunch i historisk miljo pa
Odinsborg. Dérefter &r det dags att bege sig till Gamla Uppsala kyrka for
visning av denna kyrka byggd i grasten, redan 1164 blev den domkyrka i
Sveriges forsta arkestift. Utforligare beskrivning av resan finns pa var
hemsida, samt pa vara manadsmoten.

Bindande anmalan senast 4 april (minst 30 personer) till Gull-Britt
Larsson, ingul41@telia.com tel: 070-778 59 51.

Kostnad: 950 kronor (bussresa tor, formiddagskaffe, lunch samt entréer
och guidningar) betalas till bg: 106-3791 eller Swish: 123 143 6864 senast
11 april, ange namn och kod 0425.

Onsdagen 15 maj kl. 8.30 —ca 17.30

Besok pa Kvinnliga Medborgarskolan pa Fogelstad och Julita

Avfard kl. 8.30 fran Axelsberg, darefter upphamtning Fruangen (busstorget).
1925 startade Kvinnliga Medborgarskolan pa Fogelstad av Elisabet Tamm
och Kerstin Hesselgren, men verksamheten lades ned 1954. Vi beréknas
vara vid Fogelstad ca kl 11.00 och far da guidad visning av utstallningen
och férhoppningsvis visning av skolbyggnaden Lilla Ulvasa. Herrgarden &r
privatbostad och ej 6ppen for allmanheten. Vi fortsatter till Julita vardshus
for lunch (ange allergi vid anmélan) och promenad i slottsparken om vadret
tillater. Slottet har endast sommardppet och inte tillgangligt for besok.
Anmalan senast 10 mars till Ann-Marie Stromberg, tel. 070-752 54 83.
Max: 30 personer, priset beréknas till ca 800 kr (faststélls efter anmalnings-
tidens utgang), och meddelas till de anmélda som da betalar till
Mélarhojdens pg: 44 80 07-5 eller bg: 270-9095.

Utforlig beskrivning av resan pa www.spfseniorerna.se/malarhojdenhagersten
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Onsdag 29 maj — Torsdag 30 maj
2-dagars resa till ett Aland i var/férsommarskrud
Vi planerar en annorlunda resa med besok pa lite udda
] alandska parlor, naturligtvis ska vi besoka de klassiska
/EE ' platserna. For att halla priset nere och fa mera tid pa
Aland, gar utresan fran Grisslehamn till Eckerd, dar buss

och guide véntar oss for en tur Fasta Aland.
Dag 1 OBS! Samtliga tider ar lokala.
07.30 Avresa fran Cityterminalen.
ca 09.25 Ankomst Grisslehamn, efter incheckning ombordstigning.
10.00 M/S Ecker6 avgar och brunch serveras i Buffé Bornholm.
13.00 M/S Eckerd ankommer till Eckerd.
13.15 Buss med guide vantar vid terminalen och vi startar var rundresa,
eftermiddagsfika kanske bland appeltraden hos Ofvergards, Tjudo.
18.15 Ankomst till Mariehamn och incheckning pa Hotell Park Alandia.
OBS! Middag ingar EJ, ett flertal trevliga restauranger finns i narheten och
Mariehamn ar en mycket charmig stad att strosa runt i.
Dag 2 OBS! Samtliga tider ar lokala.
Frukost serveras pa hotellet, darefter utcheckning
10.00 Guiden mater upp vid hotellet.
10.00 - 17.45 Rundtur p& Aland bl.a. stopp fér lunch i Smakbyn ca 13.30.
Ca 17.45 Incheckning och ombordstigning.
18.30 Vi lamnar Eckerd, mojlighet till fortaring ombord.
19.30 Vi ankommer till Grisslehamn.
19.50 Buss avgar till Cityterminalen, linje 10.

Bindande anmélan till Gull-Britt ingul41@telia.com, tel: 070-778 59 51
senast den 28 mars (25 personer): med for- och efternamn, fodelsedag (8
siffror), nationalitet (SE), ev. matallergier, dubbel- eller enkelrum, sarskilda
behov t.ex. rullator.

Kostnad: dubbelrum: 2 885 kronor, enkelrum 3 490 kronor, betalas till bg:
106-3791 eller swish: 123 143 6864 senast 27 april, ange namn och Aland.
(Buss tor Cityterminalen, batresa tor Grisslehamn-Eckerd, brunch exkl.
dryck p& utresan. Dag 1: guide och buss pa Aland, 5 h, 6vernattning Hotell
Park Alandia i Mariehamn inkl. frukost.
Dag 2: guide och buss pa Aland, 8 h, besdk pd Smakbyn med rundvandring
inkl, lunch, besok pa bl.a. Bomarsund inkl. entré.)

OBS! GLOM EJ giltig ID-handling
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Tisdag 2 juli — S6ndag 7 juli

Klassiska Inlandsbana och norska guldkorn, 6 dagars resa.

Se mer information i Hostlovet 354 och hemsidan

Anmal snarast till Ann Falk tel. 08-97 26 62 eller 073-444 45 17.
Pris: 12 995 kr med tillagg for enkelrum 3 500 Kr.

utforlig beskrivning www.spfseniorerna.se/malarhojdenhagersten

Tisdag 13 augusti — Fredag 16 augusti

4 dagars Gotlandsresa anordnad av PRO Sexan och Viatour
Utforlig beskrivning av resan hittar du pa Viatours hemsida.
Kostnad: 9 600 kronor for dubbelrum, enkelrumstillagg 2 425 kronor.
Anmalan (minst 25 personer) senast 1 maj till Eva Sjéholm,

tel: 070-320 87 77, eva.sjoholm@outlook.com.

Faktura och resebevis skickas fran Viatour Resor och Event AB.

Tisdag 27 — Onsdag 28 augusti bussresa med Resekompaniet
Ovralid — Medevi Brunn — Vadstena

Dag 1: kl. 07.45 avresa fran Axelsberg, kl. 08.00 avresa fran Fruangen.
Formiddagskaffe vid Stavsjo Krog och Kafé, vidare fard mot Ovralid.

N s
[, 4

Verner von Heidenstams hem, vackert beldget Vatterns

norra strand. Vid ankomst far vi en underhallande

=4 guidning av Heidenstams liv och verk samt visning av
M TSR huset. Gemensam lunch i Farfarsstugan o

Darefter reser vi till Medevi Brunn dar vi gar en gwdad " ed

visning, ater middag och 6vernattning. Frukost pa

Medevi Brunn och utcheckning.

i Dag 2: Vi tar oss till Vadstena dér vi méter var guide

som berattar om klosterlivet da och nu. Gemensam lunch

i Vadstena och darefter en stund pa egen hand.

Hemresa och ater i Fruangen-Axelsberg ca kl. 18.30.
Pris/pers: (minst 30, max 40 pers.) 3.445 kr, enkelrumstillagg 400 kr.

Bindande anmalan senast den 27 juni: till Gull-Britt Larsson,
ingul41@telia.com, tel: 070-778 59 51, namn, mail (faktura/mail), telenr,
adress (faktura/post 25 kr tillagg, faktura fran Resekompaniet, Eskilstuna)
Utforlig beskrivning av resan pa hemsidan och i Hostlovet 356.
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Rapporter fran resor hosten 2023.

Buss pa sta’n 7 november - sydvastra fororterna
Ett mycket kort sasmmandrag, las mer pa Malarhojdens hemsida under
minnesbilder. Det hér var den femte resan som ordnades med rundturer i
fororterna. Anna Maria Ek, som varit var guide pa bussresorna, lotsade oss den
har dagen med bérjan i omradena kring Telefonplan och Midsommarkransen.
Farden gick sedan till Alvsjéstaden, har ar gamla industribyggnader ocksé
blandade med nybyggen i liknade fargsattning, sjalva Alvsjo centrum sag vi
bara genom bussfonstren. Fran Alvsjostaden till Langbroparken, nar det gamla
mentalsjukhuset stangdes 1997, bevarades de gamla byggnaderna och gjordes
om till bostader men ocksa till skolor. Manga nya bostadshus har kompletterat
de gamla byggnaderna.

En fin slutpunkt pa en intressant rundtur var en valsmakande lunch pa den lilla
restaurangen Casa del Lago vid Langsjobadet. GUIL-Britt Lawssov

Bussresa till Vasteras l6rdag 2 december
Vi var 45 medlemmar fran SPF foreningarna Fruangen och Malarhgjden, som
startade var resa fran Liljeholmen kl. 12.15 till Vésteras. Vart mal var Vésteras
konserthus och en julmarknad i Asby Hem & Tradgard. Vi kom forst till jul-
marknaden dar det var mycket guld och glitter, julgodis och vackra julblommor.
Hér fanns det gott om tid att botanisera bland vaxter och annat som ju hor julen
till. Julmarknaden var fantastisk och mycket folk fran nar och fjarran vandrade
runt och tittade, manga handlade ocksa bade godis och blomdekorationer, och
iallafall ndr vi anléande var det massor av folk, som laskade sig med kaffe och te
samt en massa goda kakor och bullar. Aven manga av oss passade pa att njuta
av det goda samtidigt som vi vilade vara lite trétta fotter.

| Vasteras blev vi forst serverade en Skomakarlada i konserthusets restaurang
och dessert till den som 6nskade. | konsertsalen védlkomnades vi av kdren Ingela
Vocalis, en blandad kor om nara femtio personer. De sjong bade klassiska
julsanger och nya arrangemang, men manga av oss saknade lite av de klassiska
julsanger som vi ar vana vid att hora sa har i juletid. Ingela Johnsdotter Omnell,
korens dirigent och hon framforde ett potpurri av populér julmusik pa sitt piano.

Kalle Moraeus och hans band framfdrde ett varierat program dar Kalle
berattade en del episoder fran sitt rika liv bade roliga och lite sorgliga saker som
ibland gav glada skratt och ibland lite mer sorgliga k&nslor hos oss i publiken.
Bland annat framférde han den vélkanda melodin Koppangen, som skrivits av
Kalles bror Per-Erik.

Iréne Svensson, Rigmor Olivegdurd Landén
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Gruppaktiviteter

Bokcirkel

Bordtennis

s, &,
i

.

Boule

>'e

”»Hanna Paulis Gata 13” bokcirkeln méts en torsdag i
manaden, vi som ansvarar ar Linnea Ost, tel: 0707-20 20 22
och Sirkku Larsson sirkkularsson@gmail.com.

»Alvsjo bibliotek” traffas mandagar Kkl. 14.00, en gang i
manaden. For information kontakta: Lillemor Tholander,
lillemor.tholander@gmail.com, tel:.070-347 44 31.

»Orby bibliotek” triffas p& mandagar en gang i ménaden,
halsar Birgitta Bjornlund, bbjornlund799@gmail.com, tel:
070-091 47 74.

torsdagar kl. 11.00 — 12.00 i Vastertorpshallens lilla
motionsrum en trappa ner bakom receptionen, information:
Goran Mork, tel: 070-333 35 45.

onsdagar kl. 10.00 —12.00.

Prins Bertils boulehall pa vackra Djurgarden. Kom géarna med
och prova pa en gratis omgang. For information kontakta
Elisabet Sidh, tel: 070-939 53 77.

mandagar kl. 09.30 i lokalen Hanna Paulis Gata 13,
information Birgitta Pihlgren, bpihlgren4@gmail.com (helst)
eller tel: 070-650 44 60.

onsdagar kl. 09.30 i lokalen Hanna Paulis Gata 13,
information Ing-Mari Ohlsson, ingmari.ohlsson@telia.com

. (helst) eller tel: 070-561 67 46.

torsdagar kl. 12.30 — ca 16.00 Solberga Angsvag 13, anmalan
till Roger Andersson, tel: 070-654 05 97 eller Eva-Lena Frank,
tel: 073-844 00 66.

Kortspelsgruppen (ej bridge) traffas torsdagar kl. 13.00 tre ggr i manaden

i lokalen Hanna Paulis Gata 13. Vi spelar enkla spel, fikar,
skrattar och har kul tillsammans, for information:
kontakta Margaretha Sjodin, tel: 070-734 35 24.

15


mailto:sirkkularsson@gmail.com
mailto:lillemor.tholander@gmail.com
tel:.070-347
mailto:bbjornlund799@gmail.com
mailto:bpihlgren4@gmail.com
mailto:ingmari.ohlsson@telia.com

Gymnastiken i Vastertorpshallen tisdagar kl. 10.00 — 11.00,
‘ en timmes gymnastik i veckan, under ledning av Siv Sagerberg,
DOC . 650 kronor/termin betalas pa plats. Kom och prova for: 40

4 kronor. Vi har kul tillsammans och ror pa oss halsar Siv, som du
kontaktar pa tel: 073-981 43 72.

Torsdagstraffen kl. 16.00 — 18.00 vi traffas 1:a torsdagen i manaden pa
— olika trevliga pubar eller restauranger i naromradena, dricker
@ cttglas vin, tar en 6l, kanske &ter en bit mat, ingen anmélan
(utom 4 april pa Parma). Det ar bara att komma.

Vandringar torsdagar kl. 9.40.
® Vill du vara med pa vandringarna &r det bara att komma, vi
samlas vid Fruangens T-bana, nedre plan. men ring gérna
innan till Ulla Lofving, tel: 076-215 82 66. Normalt planerar
vi vandringarna sa att vi ar tillbaka i Fruangen senast kl.14.
Vid manadsmétet 8 april kommer Vandringsgruppens ledare: Ulla, Kim och
Ninni att beratta om vandringarna i ca 15 min.

Styrelsen 2024

Hakan Jarmar

Linnea Ost

Nedre raden: Christina Bjorklund, Annika Nyhrén, Rigmor Olivegard Landén
) Marita Pettersson, Gull-Britt Larsson
Ore raden: Jan Danielsson, Kaj Wicklander, Karin Hagy, Christer Hagstom.

Manuskript till juni-augustinumret senast 3 maj 2024.
Hamtning och distribution av juni-augustinumret 13 maj 2024.
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