Medlemsblad fér SPF Seniorerna Fruangen — Alvsjo

Nr 360 Mars/April/Maj 2025 Argéng 38

Valkommen till medlemstraffar s. 8-9.

Mandag 10 mars * Traff med foredrag om faglar, Mariasalen.

Mandag 7 april * “Den langsta ronden” foreldasning, Mariasalen.

Tisdag 6 maj * Om Emma och Anders Zorn, Park Folkets hus.

Tisdag 3 juni Sillunch pa Langbro Vardshus.

Studiebesok och andra aktiviteter s. 10-12.

Onsdag 19 mars Visning av Ersta Museum.

Torsdag 3 april Visning av Luma-huset.

Fredag 25 april Bussutflykt — Stockholms ’vackraste’ hus.

Onsdag 13 maj Kropp och Sjal — traff med tva Rosenterapeuter.

Onsdag 14 maj Visning av Stuckatérens vaning.

Resor s. 13-16.

Onsdag 14 maj Bussresa och bat pa Gota Kanal.

Tisdag 20 maj Bussresa till Uppsala och Linnétradgarden.

Tisdag 10 juni Bussresa till Linkdping och Flygmuséet.

29 — 30 juni Folj med till Dalarna, 2-dagars resa.

25— 26 juli Teaterresa — bygdespelet Hoga Kusten.

12 — 15 aug PRO-sexans Smalandsresa.

27 —29 aug Bridgekryssning.

* Dessa arrangemang drivs i samarbete med P

Studieférbundet Vuxenskolan @Studieférbundet
Vuxenskolan

www.sv.se/avdelningar/sv-stockholm
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Ordféranden har ordet.

Gladjande manga kom till vart arsmote sista veckan i februari. Iréne
Svensson var moétesordforande och skétte som vanligt sin uppgift med den
aran. Flera medlemmar har Iamnat oss och styrelsen har krympt till nio
ledamater. Vi halsar en ny ledamot valkommen. P& annan plats i tidningen
kan ni se ett foto pa oss i styrelsen.

Visst ar det skont att dagarna blir allt ljusare. Aven om det varit rejalt kallt
pa natterna sa har solen varmt skont manga ganger. Da blir det ocksa lattare
att ge sig ut pa olika aktiviteter. | Mariasalen i Varfrukyrkan kommer
medlemstréaffarna i mars och april att &ga rum. Ena gangen far vi lara oss
mer om faglar och fagelskadning. Andra gangen berattas det om hur man
vardar en anhorig som drabbats av demens med kérlek och respekt. Sista
medlemstraffen for varen pa Park handlar om Emma och Anders Zorn.

Studiebesok av olika slag erbjuder vi ocksa. Flera av oss hade tillfélle att
besdka Stockholms Amatdrastronomer och titta pA manen och Jupiter i
narbild. En annan grupp besokte Nya Carnegiebryggeriet och fick
information om hur man brygger olika sorters 6l. Provsmakning ingick
ocksa i besoket. Kommande studiebesok handlar om konsten i Ersta
museum och sjukhus, Luma-huset och Stuckattrens hus. En bussutflykt
bland Stockholms vackraste hus ar ocksa med i programmet. Da det ar
begréansat deltagarantal till dessa besdk géller det att inte vanta for lange om
ni dr intresserade.

Som vanligt ar det Folkhalsovecka i maj. Vi har bjudit in tva terapeuter
som berattar om Rosenmetoden, detta i féreningslokalen, som fatt nytt kok.

Seniordagen i Kungstradgarden ager rum veckan innan.

Resor blir det mangder av under varen/sommaren. Som exempel kan
namnas en resa till Uppsala i Linnés fotspar samt ett besok pa bland annat
Flygvapenmuseet i Linképing och Brunneby Musteri. Under sommaren blir
det en teaterresa till Lovvik, dar vi ser Tomas Ledins: Hoga Kusten — ett
bygdespel.

Under varen avhalls ocksa saval en ordférandekonferens som
distriktsstamma. | borjan av juni ar det sa dags for kongress i naromradet.
Rapporter kommer sa smaningom.

Varsasongen avslutas traditionsenligt med sillunch pa Langbro Vardshus.

Jag hoppas fa traffa manga av er under varens aktiviteter.

Kawrin Hagy



Rapport fran Kommunens (KPR) och stadsdelsnamndens
pensionarsrad (SPR).

Bada raden har haft moten i januari och februari dar vi som vanligt hanterat
aldrefragor. Pa februarimétet i KPR fick vi en mycket intressant rapport fran
Norrtélje kommun - Civil beredskap for &ldre och funktionshindrade. Dar
har man gjort ett fordjupningsarbete i fragorna. Arbetet har resulterar i ett
antal forslag pa atgarder. Bland annat:

1. En internationell konvention om aldre personers rattigheter.

2. Oka insikterna om varierande behov i krig och kris, olika

funktionshinder samt olika personligheter.

3. Vid dvningar - krav pa deltagare fran grupper med olika funktionshinder

och aldre.

4. Utveckla trygghetspunkterna, anvanda kénda lokaler som bibliotek,

vardcentraler m.m.
| alla de har fragorna jobbar de néra politikerna i kommunen.
Efter det fick vi ocksa information fran aldreforvaltningen i samma fragor
och Stadens mal for sakerhetsarbete och civilt forsvar har liv och hélsa i
fokus.

Alla de har fragorna har vi nu bett stadsdelsforvaltningen ge oss
information om vid vart nasta mote eftersom vi tycker det ar viktigt att vi far
veta hur stadsdelen Hagersten-Alvsjo arbetar med samma fraga.

| SPR fick vi en genomgang om arbetet med nutrition i ordinart boende.
Aldreomsorgens dietist jobbar tyvarr enbart mot den kommunala hem-
tjansten och inte de privata utférarna. Aldreomsorgen har méltidsombud
inom hemtjansten, de har fordjupade kunskaper om mat och maltider for
aldre. Vi fick i SPR dessutom information om Nya Socialtjanstlagen. Beslut
har nu tagits om proposition och riksdagen ska fatta beslut senare i var.

Beslut har nu kommit om att staden omedelbart ska borja med att begara
utdrag fran belastningsregistret vid nyanstallning. Lagen trader i kraft i juni
2025. Ett mycket efterlangtat beslut. Borde ha funnits i manga ar redan.

Som ni redan vet finns alla protokoll utlagda pa var hemsida under
rubriken Om foreningen ga géarna in dar och las mer om fragorna vi
behandlat. Ni kan alltid kontakta mig om ni vill veta mer i en specifik fraga.

Lréne Svensson

Protokollen i sin helhet fran SPR och KPR hittar du pa var hemsida under
Om foreningen.
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Jubilarer som vi gratulerar i mars/april/maj 2025

100 ar fyller Astri Hessling 22 mars
90 ar fyller  Margot Lindeson 07 april
90 ar fyller ~ Marianne Abrahamsson Engborg 18 april
90 ar fyller  Bitte Lind 20 april
90 ar fyller  Eiwor Zachrisson 02 maj
90 r fyller  Barbro Akerlund 09 maj
90 ar fyller  Solveig Lindsater 14 maj
80 ar fyller  Jan S&vstrom 02 mars
80 ar fyller  Lena Simonsson 04 mars
80 ar fyller  Peder Andersson 11 mars
80 ar fyller  Helena Blixt Grafstrom 09 april
80 ar fyller  Annika Stencrantz 13 april
80 ar fyller  Bodil Tallén 16 april
80 ar fyller ~ Hakan Hessel 17 april
80 ar fyller  Helgelaid Norstrom 22 april
80 ar fyller  Ann-Charlotte Sjogren 23 april
80 ar fyller  Synndve Ryman 05 maj
80 ar fyller  Lars-Erik Eriksson 28 maj
80 ar fyller  Marie Goding 30 maj
70 ar fyller  Inger Scott 24 mars
70 ar fyller  Marie Schollin-Weinl 14 maj
70 ar fyller  Annika Klang 31 maj

Nya medlemmar som vi halsar valkomna

Peter Persson Marika Sventelius
Yvonne Kjellin Hakan Lindelof
Therese Lindgren Renée Berglund

Birgitta Jegefalk Eva Spangberg
Olle Falk Christina Wessman
Marita Modess Hans Gren

Annika Edvinsson Eeva Leiro

Bengt Larsson
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Vill du bli en av féreningens funktionarer?
Foreningen behover diverse hjélp vid aktiviteterna, t.ex. kaffekokning,
@D dukning och avdukning vid manadsmoten. Som funktionar vid matet
deltar du gratis. Ibland behdver vi ocksa hjalp vid andra aktiviteter.
Anmal garna ditt intresse till Karin Hagy, tel: 073-844 99 90.

Har vi ratt portkod?

Far du Hostlovet via brevduva (direkt i brevladan, utan kuvert)? Tank pa att
meddela nar din portkod &ndras. Ring Synndve 08-97 26 98 och
ange ny portkod. Du kan ocksa skicka sms till 076-945 45 05
eller maila till fruangen@spfseniorerna.se.

Da racker det att ange ditt namn och ny portkod.

OBS! Skriv inte adress och portkod i samma meddelande.

Kostnaderna 6kar — hjalp oss spara! Det har blivit dyrare att posta
Hostlovet. Vi kan spara om du tar emot Hostlovet per mail. Det &r mer
miljovanligt och du far bladet tidigare. Maila fruangen@spfseniorerna.se,
ange "Hostlovet” samt namn och adress. Eller hjdlp oss genom att bli en
“brevduva” och dela ut Hostlovet till de medlemmar som ar mindre digitala.
Ring Synndve pa 08-97 26 98, sa berattar hon mer.

Sa har laddar du ner medlemskortet for 2025

1) Starta SPF-Appen, vilj LANKAR och SIDOR och sedan Mina Sidor
eller 6ppna webb-lasaren, ga till fruangen@spfseniorerna.se, klicka pa Meny
och Mina sidor.

2) Logga in med personnr. och I6senord (férsta gangen: anvand postnr. utan
mellanslag). Spara uppgifterna. DA blir det enkelt att logga in nésta gang.

3) Ditt medlemskort visas under rubriken: Mina Sidor. Véljer du att stanna
inloggad visas medlemskortet redan efter steg 1).

Foredrar du fysiskt kort? De finns till hands pa medlemstraffarna.

Behover du personlig hjalp att starta SPF-appen?

Stanna kvar efter en medlemstraff. Da kan datakunniga styrelsemedlemmar
hjalpa dig att installera appen. Appen hittar du i App Store (om du har
iPhone/iPad eller Play Butik (om du har Android). Handledning finns ocksa
pa var hemsida under Om foreningen/SPF-Appen.
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Preliminart program for varen 2025
Reservationer for andringar i programmet. Mera information om
aktiviteterna pa medlemstréaffar, pa hemsidan och i kommande Hostl6v.

6 mars Torsdagstraff, J&J Public Bar, Segeltorp, se s. 12.

10 mars (man)  Medlemstraff, foredrag om faglar, Mariasalen, se s. 8.
19 mars (ons) Studiebesok, Ersta museum, se s. 10.

3 april (tors) Studiebesok, Luma-Huset, se s. 10.

3 april Torsdagstraff, Olstugan Tullen, Hornstull, se s. 12.

7 april (man) Medlemstraff, forelasning av Edna Alsterlund, Mariasalen.

25 april (fre) Bussutflykt, se s. 10

6 maj (tis) Medlemstraff, foredrag om Emma och Anders Zorn, se s. 8.
6 maj (tis) Seniordagen i Kungstradgarden.

8 maj (OBS!) Torsdagstraff, Beirut Lounge, Fruédngen, se s. 12.

12-16 maj Folkhalsoveckan.

13 maj (tis) Kropp & Sjél — tva rosenterapeuter berattar, se s. 11.

14 maj (ons) Bussresa Gota kanal, se s. 13 och HL 359.

14 maj (ons) Studiebesok pa Stuckatorens hus, se s. 11.

20 maj (tis) Bussresa till Uppsala, se s. 13 och HL 359.

3 juni (tis) Sillunch pa Langbro Vérdshus, se s. 9.

5 juni Torsdagstraff, Bakom Hornet, Midsommarkransen se s. 12.
10 juni (tis) Bussresa Linkdping, se s. 13 och HL 359.

29-30 juni 2 dagars resa till Dalarna, se s. 13.

25-26 juli 2 dagarsresa till bygdespelet Hoga Kusten, se s.14.

12-15 aug PRO-resa till Smaland, se s. 15.

27-29 aug Bridgeresa, se s. 16.

IT-stod

Seniorhalsan erbjuder I1T-stod for seniorer 68+. Har du fragor om hur en
mobiltelefon fungerar eller vilka moéjligheter som finns med Internet?
Seniorhdlsans IT-pedagog ger tips och vagledning. Kostnadsfritt stod per
telefon eller pé plats. Ring for att boka tid: lvan Ohlin, 08-508 23 520
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Medlemstraffar

OBS! Vi behdver anmalan FORE varje méte, bl.a. for att veta hur manga vi

ska duka for.

Mandag 10 mars kl. 13.00 i Mariasalen, Varfrukyrkan, Fruangen

‘3 Gigi Sahlstrand haller ett inspirerande foredrag om faglar
och fagelskadning.

Hitta hit: buss eller T-bana till Frudngens centrum, kort

promenad till kyrkan.

OBS! Anmaélan senast mandag 3 mars 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 Swish, kort eller kontant.

Mandag 7 april kl. 13.00 i Mariasalen, Varfrukyrkan, Fruangen
Edna Alsterlund &r journalist och forfattare till boken: Den
T P langsta ronden om att varda en anhorig drabbad av Alzheimers
6 o sjukdom. Ednas bok &r en varm, stundtals humoristisk beréttelse
LN g om karlek, respekt och samhdrighet.
X ¥ Hitta hit: buss eller T-bana till Frudngens centrum, kort
- % promenad till kyrkan.
7\ [ OBS! Anmalan senast mandag 31 mars till
skt % Marita Pettersson maritalennart26@gmail.com 070-633 53 37
Christina Bjorklund christina.bjorklund.se@gmail.com 073-905 48 07.
Betala 75 kr pa plats med Swish, kort eller kontant.

lingsta

Tisdag 6 maj kl. 13.00, Park Folkets hus.

* Ola Gaverth beréattar om Emma och Anders Zorn —
I iy livet, konsten, sanningar och logner.
= Hitta till Park: Gotalandsvédgen 181, buss 144 eller
165, hpl. Parkudden, ca 75 m plan gangvég.
Bilparkering pa Gotalandsvagen Parkering finns vid
Brannkyrka kyrka, darifran ca 200 m gangvég.
OBS! Anmalan senast tisdag 29 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 Swish, kort eller kontant.
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Tisdagen 13 maj kl. 14.00, Hanna Paulis Gata 13*
Kropp & Sjal — tva rosenterapeuter berattar.

Lo d Rosenmetoden &r en kroppsbehandling som hjalper bl.a. mot

stress, gamla spanningar och somnproblem. Rosenterapeuterna
9 Eva Spangberg och Rigmor Palmqvist berattar om denna
=¥ kroppsbehandling i fakta, poesi och foto.

Tid: 45-60 minuter. Form: samtal med deltagarna snarare an foreldsning.
Vid intresse mojlighet till korta sittande provbehandlingar efterat.
Kaffe med dopp serveras for max 18 personer.
OBS! Anmalan senast fredag 9 maj till
Marita Pettersson maritalennart26@gmail.com 070-633 53 37 eller
Christina Bjorklund christina.bjorklund.se@gmail.com 073-905 48 07.
Betala 125 kr pa plats med Swish eller kontanter.

Tlsdagen 3 juni kl. 14.00 — 16.00. Sillunch pa Langbro Vardshus.
zzwam Vi sitter pa verandan, dar vi kommer att serveras en

B Silltallrik (3 olika sillar) tillsammans med smér, bréd och

oE farsk potatis. Dérefter serveras en kaka tillsammans med

=S8 [caffe. P& borden kommer det att finnas dricksvatten. Alla

' . ovriga drycker kops i baren fore lunchen.

Kostnad: 275 kronor. Det gar inte att betala Sillunchen pa plats utan det

ar Swish 123 143 68 64 eller bg: 106-3791, kod 0603 + namn.

Bindande anmalan och betalning senast 27 maj

Christina Bjorklund christina.bjorklund.se@gmail.com, 073-905 48 07 eller

Marita Pettersson maritalennart26@gmail.com 070-633 53 37

* Hitta till Hanna Paulis Gata 13

1) Fran tunnelbanans Gvre utgang, ga rakt fram forbi Café Koppen, 6ver Elsa
Bréandstroms gata, uppfor en trappa emellan husen, ta véanster forbi nr. 11,
nerfor trappan genom portalen, ta vanster och vanster igen.

2) Fran tunnelbanans nedre utgang, ta till hoger, forbi Hemkop, forbi
skulpturen fram till fargglada tunneln under Elsa Bréandstroms gata, fol]
promenadstigen, forsta avtagsstigen snett upp till héger mellan husen.

3) Fran busstorget samma som ovan (2).

4) Bilparkering (mot avgift) finns nere i centrum, samt mellan Elsa
Bréandstroms Gata och T-banan mitt emot Hanna Paulis Gata.
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Studiebesok
Onsdag 19 mars Kkl 14.00 guidad visning av Ersta museum och konsten i
Ersta sjukhusentré. Muséet 45 min och sjukhuset 30 min.

= wy e Rabatt pa dryck och mat/fika pa Paulinas kok &
kakeri ingar.
% Hitta hit: Vi traffas pd museet Erstagatan 1M.
® OBS! Anmal senast onsdag 12 mars och betala
= sedan. Max 18 deltagare.

Christina Bjorklund christina.bjorklund.se@gmail.com 073-905 48 07 eller
Marita Pettersson maritalennart26@gmail.com 070-633 53 37.

Betala 180 kr till Swish 123 143 68 64 eller bg: 106-3791.

Ange kod 0319 + namn.

Torsdag 3 april Luma-huset kI 11.30 — ca 13.

Minns du det upplysta takrummet i S6dra

w Hammarbyhamnen? Inger Johansson belyser

% glédlampans och fabrikens historia. Vi hoppas aven fa

R se takrummet hogst upp. Ej handikappanpassat.

Foto: Holger Ellgard Efter visningen kan du avsluta med lunch i husets
restaurang som erbjuder Seniorrabatt kl. 13-14.

OBS! Anmal alltid forst, senast torsdag 27 mars och betala sedan.

Marita Pettersson maritalennart26@gmail.com 070-633 53 37 eller

Christina Bjorklund christina.bjorklund.se@gmail.com 073-905 48 07.

OBS! Du som betalat for installd visning 16/10 behdver endast anmala.

Hitta hit: Tvarbanan fran Gullmarsplan, ta sista vagnen, hpl. Luma, adress

Lumaparksvagen 7, Hammarby Sjostad. Max: 20 deltagare.

Betala 200 kr till Swish 123 143 68 64 eller bg: 106-3791. ange kod 0403

+ namn.

Fredagen 25 april kl. 9.30 — ca 12.30 \
Bussutflykt — Stockholms *vackraste’/intressantaste hus. \!

Samling pa Busstorget i Fruangen, utflykten har som tema: Stockholms
’vackraste’/intressantaste hus fran de senaste tio aren. Stockholms stad har
en tavling varje ar dar tio nybyggda hus presenteras och sedan far
allmanheten rosta fram vinnaren. Sa det finns vinnare och nominerade hus
att beskada. Har vi tur ar kanske arets nomineringar presenterade.

E—)
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Resans utformning beror pa hur mycket trafik och framkomlighet det &r i
omradena, Stockholm ar som bekant en féranderlig stad. Planen &r att vi
reser mot Alvsjo, vidare mot Slakthusomradet, kanske forbi
Skogskyrkogarden, sedan in mot Sédermalm, Frihamnen och Gérdet (79 &
Park). Darefter gar resan till Norra Djurgarden dér vi tittar pa gamla och nya
hus. Det ar alltid intressant att se hur tidigare vinnare star sig efter ca 5-6 ar.
Sedan till den mest moderna av de nya stadsdelarna, Hagastaden. Har ligger
ett flertal vinnare av skénhetspriset. Farden gar vidare till
Midsommarkransen och Telefonplan. Vi avslutar resan dar vi borjade i
Fruangen.

Kostnad: 225 kr till Swish 123 143 68 64 eller bg: 106-3791, kod 0425 +
namn. Bussen tar 30 personer, sa fler kan vi inte vara.

Bindande anmalan och betalning senast 17 april till Gull-Britt Larsson,
tel:070-778 59 51, inqul41@telia.com.

Onsdag 14 maj kl 14. OO Stuckatorens vaning

' | Med guide upptécker vi ett spektakulart
borgllgt hem vid slutet av 1800-talet.
Tid: ca 60 - 90 minuter. Ej handikappanpassat.
Hitta hit: t-station Ostermalmstorg, utgdngen
mot Stureplan, upp pa Birger Jarlsgatan till
David Bagares gata 10 (8-10 min gangvag).
Samling vid tunnelmynningen utomhus.
Max 15 deltagare. OBS! Anmal forst och senast sondag 4 maj.
Christina Bjorklund christina.bjorklund.se@gmail.com 073-905 48 07 eller
Marita Pettersson maritalennart26@gmail.com 070-633 53 37
Swish 215 kr 123 143 68 64 eller bg 106-3791 ange kod 0514 + namn.

Fixartjanst

Fixartjansten &ar for dig som ar 68+ och syftar till att férebygga fallolyckor i
hemmet. Du kan bland annat fa hjalp med att byta glodlampor, byta batteri i
brandvarnaren eller hanga upp gardiner. Tjansten ar kostnadsfri, men du
betalar sjalv for materialet (6 timmar/ar). Ring och boka tid: Mats Kdlnas,
08-508 23 664, vardagar 08.00-09.30.
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Torsdagstraffar

6 mars kl. 16.00 - 18.00 pa J&J, Segeltorps centrum.

i —_ En restaurang som vi gérna atervander till, god mat,

= trevlig personal och miljé. Vi hoppas att fler hittar till
== denna parla.

Hitta hit: Fran Fruangen, ta buss 173 eller 704,

hpl. Segeltorps centrum.

3 april 16.00 - 18.00 Olstugan Tullen, Hornstull, Hornsgatan 143*
Vi far njuta av god mat och dryck, deras 6lutbud ar
exeptionellt, fér de som foredrar denna adla dryck.
*Hitta hit: t-station Hornstull, utgang Hornstull, i biljetthallen ., -
ta till vanster, utgang mot Hornsgatan/Hornsbruksgatan. :
Ute pa Langholmsgatan, ga till vanster, puben ligger i hornet
Hornsgatan/Liljeholmsbron.

OBS! 8 maj 16.00 - 18.00 Beirut Lounge Fruéngstorget 6*,
Efter tips fran medlemmar provar vi den
BEIRUT LOUNGE  libanesiska restaurangen det ska bli spannande.
' Seniorrabatt 15 %, vard. (ej 6l, vin och sprit)
*Hitta hit: fran Fruangens t-station ta 6vre utgangen ga rakt fram ca 50 m.

5 juni kl. 16.00 - 18.00 traffas vi pA Bakom Hornet*Midsommarvagen 45,
en trevlig kvarterskrog i Midsommarkransen med god mat och bra service.
*Hitta hit T-bana till Telefonplan, ta vénster i

biljetthallen, ga forbi busstorget ut pa Mikrofonvagen, ga
rakt fram till Tellusborgsvégen, ta vanster och ga rakt fram
till Midsommarvégen, ca 10 min promenad.

Sommaruppehall for torsdagstraffarna i juli och augusti

Nytt kok pa HPG 13. Vi har fatt nytt kok i var lokal, hoppas ni deltar i nagon
av vara aktiviteter i lokalen, sa ni far njuta av upprustningen.
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Resor varen 2025
Resorna gor vi tillsammans med SPF Seniorerna Malarhojden-Hagersten.

Onsdagen 14 maj bussresa kl.10.30 — ca 20.30. Slussa pa Géta Kanal.
Avresa fran Axelsberg kl. 10.30 och Fruéngen kl.10.40.
Kolista, utforlig beskrivning av resan finns i HL 359 och pa var hemsida.

Tisdagen 20 maj kl. 8.00 — ca 16.30

Medicinhistoria — fran Linné till idag, Uppsala

Utforlig beskrivning av resan finns i HL 359 och pa var hemsida.
Avresa kl. 8.00 fran Trekantsvagen 9, Liljeholmen.

Anmalan senast 23 april (minst 30 pers) till Ann-Britt Scherfors,
scha24@hotmail.se, tel: 073-579 27 73.

Glom inte att ange ev. allergier, specialkost, hjalpmedel.
Kostnad: 1050 kr (buss, guidning, férmiddagsfika och lunch).
Sista betalnings- och avbokningsdag ar 23 april. Betalning till
Swish 123 143 6864 eller bg: 106-3791. Ange kod 0520 samt namn.

Tisdagen 10 juni kl. 8.00 — ca 18.00

Bussresa till LinkOping besok pa Flygvapenmuseet, Brunneby Musteri
samt Cloettas butik i Ljungsbro.

Utforlig beskrivning av resan finns i HL 359 och pa var hemsida.

Avresa fran Axelsberg kl. 8.00 och Fruéngen kl. 8.10.

Sista anmalningsdag: 5 maj till Ann-Britt Scherfors, scha24@hotmail.se,
tel: 073-579 27 73, ange namn, mail (faktura/mail) telefon, adress (faktura
fran Resekompaniet 25 kr tillagg).

OBS! Glom inte ange ev. allergier, specialkost, hjalpmedel.

Tvadagarsresa — sondag 29 — mandag 30 juni.
Folj med till Dalarna — Karlfeldtsgarden, Ingmarsspelen i Nas och
Hildasholm.
Avresa 07 30 fran Axelsberg och 07:40 fran Fruéngens busstorg.

‘ Dag 1. Bussresan tar oss till Karlfeldtsgarden i Karlbo,
guidning och lunch intas innan farden fortsatter mot

e Tallberg och hotell Dalecarlia.

Vi beger 0ss sedan till Nas och utomhusteatern som ger Ingmarsspelen,
vilka bygger pa Selma Lagerl6fs roman Jerusalem, en roman med
verklighetsbakgrund. Efter teatern serveras middag pa hotellet. s——")
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Dag 2. Efter frukost aker vi till Leksand for besok pa | M
Hildasholm — dar Axel Munthe, kand societetslakare ~* ‘
och kulturprofil, och hans engelskfédda hustru Hilda f%\
hade sin sommarbostad och fru Munthe anlade en ’
fantastisk och speciell tradgard vid Siljans strand.
Lunch serveras i Avesta. Ater 30 juni ca 16:30.
Pris: 3 995 kr (enkelrumstillagg 750 kr).
Anmélan senast mandag 5 maj Ann-Marie Stromberg, tel: 070-752 54 83,
Efter anmalningstidens utgang far Du faktura med betalnings- och
avbokningsvillkor fran Resekompaniet, Eskilstuna.

Utforlig beskrivning av resan finns i HL 359 och pa var hemsida.

Teaterresa fredag 25 juli — I6rdag 26 juli
Bygdespelet Hoga Kusten i Lovvik.
Avresa fran Trekantsvagen 9, Llljeholmen fredag kl. 9.00.

st Dag 1 bussresan gar norrut via E 4:an mot Tonnebro rastplats
dar vi serveras en tidig lunch. Farden fortsatter mot
Harnosand dar vi checkar in pa Hernd Gin hotell, innan
25 e Dussen fortsétter mot friluftsteatern® i LOvvik. Vi serveras en

b " 2-ratters middag fore teaterforestallningen:

: Hoga Kusten — ett bygdespel av Tomas Ledin.
Forestallnlngen pagar 2,5 tim. (inkl. paus) sedan buss tillbaka till hotellet.
Dag 2. Efter en god natts somn serveras vi frukost, darefter studiebesck pa
Hernd Gin (100 kr/person) for den som onskar, sedan dags for farden
soderut. Vi stannar till pd Mobackens tradgardscenter, en handelstradgard
utdver det vanliga, har serveras vi lunch pa Lilla K’s tradgardskok.
Hemkomst ca k1.18.00. Reservation for andringar i programmet.

Besked om antal biljetter till teatern lamnas senast 15 mars, sa vanta
inte med att boka. Kostnad for resan ar beroende pa hur manga vi blir:
3 595 kr/person (30 pers), 4 195 kr/person (20 pers) enkelrum: 650 kr
tillagg. Betalning senast 19 juni till SPF Seniorerna Fruangen-Alvsjo
Swish 123 143 6864 eller bg: 106-3791. Ange namn och kod 0725.
Anmal snarast Gull-Britt Larsson, ingul41@telia.com tel: 070-778 59 51.
Ange dubbel-/enkelrum, allergier och ev. hjalpmedel (rullatorer far stéllas
vid sidan om yttersittplatser pa teatern).

*Glom inte regnponcho och myggmedel. Paraplyer ar ej tillatna.
Dessutom omfattas Friluftsteatern av vaskférbud.
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4-dagars Smalandsresa 12 — 15 augusti med PRO Sexan och ViaTour
Avresa fran Odenplan kl. 07.30, Fruéngen Busstorget kl. 08.00

Dag 1. Vi stannar till for formiddagsfika pa vagen till Virserum, dar vi

innan besoket pa konsthallen bjuds pa en enklare lunch. Resan fortsatter
sedan till Kosta Boda Art Hotel, dar vi checkar in, sedan mojlighet till besok
i Kosta Outlet. Middag serveras pa hotellet.

Dag 2.Beger vi oss till Vaxjo och Utvandrarnas hus, egen tid for att titta pa
stan, innan vi blir guidade i Domkyrkan, lunch serveras och vi antrar bussen
fard mot Lessebo pappersbruk. Dagen avslutas med middag pa vart hotell.

Dag 3. Efter frukost reser vi sderut mot Boda Glasbruk, dar vi under nagra
timmar hor berattelser om luffartraditionerna i Smaland undder 1800- och
boérjan vav 1900-talen, efter lunchen gor vi en avstickare till Kalmar slott,
med besok och visning av Paradvaningen. Dagen avslutas med traditionella
hyttsillen i Kosta Glasbruk med glasblasning, saltsill, stekt flask, isterband
och ostkaka samt underhallning.

Dag 4. Efter utcheckning fran hotellet, blir det resa till Astrid Lindgrens Nas
och guidning i hennes hem. Farden gar sedan heméver.

Kostad ca 9 600 kr, ej klart vid presslaggningen. Resebevis samt faktura
skickas fran ViaTour Resor & Event AB. Anmalningsavgift 20 % och
slutbetalning 12 juli, som ocksa ar sista kostnadsfria avbokningsdag.

| priset ingar: bussresa, fm-kaffe dag 1, dubbelrum (enkelrumstillagg),
lunch dag 1-4, middag dag 1-3, intraden och besok enl program.

Anmaélan till PRO Sexan Eva Sjoholm, eva.sjoholm@outlook.com
Tel: 070-320 87 77. Utforlig beskrivning av resan hittar du pa var hemsida.
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Bridgeresa med Birka Gotland 27 — 29 augusti 2025 till Visby

Program

Dag 1 Onsdag

15:00 Incheckning i

Viking Line terminalen

15:30 Ombordstigning

16:00 -20:00 Bridge i konferensen
20:30 Buffé i Sjosalen

Dag 2 Torsdag

07:30 Frukost i Sjosalen

09:30 Ankomst Vishy

16.00 — 18.00 Bridge i konferensen
18.30 Tema buffé i Sjosalen

Dag 3 Fredag

09:30 Frukost i Sjosalen

10:30-12:30 Bridge i konferensen
14:30 Ankomst Stockholm

Antal resenarer: min 16, max 24
Bjorcks resor ar var researrangor och
skickar resebekraftelse samt information
om betalning etc.

Tel. 08-550 192 15

www.bjorcks.se

Resendr ansvarar for att reseforsékring
finns.
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Pris per person

Utsideshytt:

2 personer per hytt: 2550 kr

1 person per hytt: 3540 kr
Insideshytt:

2 personer per hytt: 2220 kr

1 person per hytt: 2880 kr

| priset ingar:

- Hytt enligt ovan

- 2 Buffé inkl vin 6l, kaffe

- 2 Frukost

- Kaffe i konferensen

Bokning senast 10 juli till:
Eva-Lena Frank
evalena.frank@gmail.com
mobil 073 844 00 66

Ange namn, fodelsedata, adress,
telefon och mailadress (om finns)
hyttalternativ

ID handling maste uppvisas vid
ombordstigning.

Avbestallning kan goéras fram
till 27 juli utan kostnad.



Kulturaktiviteter

Bio Aspen, (Hagerstensvagen 100A) ar en lokal kultur- och kreativ plats i
Aspudden soder om Stockholm. Har kan du se film, konserter, scen-
framtradanden och utstallningar, samt &ta och dricka i bistro och bar.
Seniorbio — ett samarbete mellan Bio Aspen, Seniorhalsan, PRO och SPF,
ger mojlighet att se film en onsdag i manaden for 90 kronor.

Bio Park i Alvsjé (Gotalandsvagen 181) ordnar filmvisningar med ett
allmant lagt biljettpris for alla: 80 kr for barnfilmsvisningar och 100 kr for
kvallsfilmer for vuxna. Aven inspelad teater, inspelad musical, inspelad
balett och konstnarsportrétt visas i Stora Salen. | samarbete med
Riksteaterforeningen soder om sdder kommer vi ocksa att visa en 6kande
mangd teater.

Kulturféreningen Tellus (Vattenledningsvéagen 46) har ett lagt pris for alla,
men som stodmedlem "Tellusvan" kan man fa lite rabatt. Medlemskapet
"Tellusvan" kostar 100 kr/ar, det ger 10 kronors rabatt pa de flesta
filmvisningarna. | nuldget kostar en ordinarie biobiljett 90 kronor. Vissa
arrangemang t.ex. pa Tellus jazzsalongen har alla pensionarer och studenter
rabatt pa mat.

Riksteaterforeningen Soder om Sdder

Vi samarbetar med Bagarmossens Folkets Hus, Hagerstensasens
Medborgarhus, Park Folkets Hus och Arsta Folkets Hus. Medlemskapet
kostar 160 kr/ar, det ingar en prenumeration pa var tidning, férhands-
information via vart nyhetsbrev och vid grupparrangemang av féreningar
kan vi erbjuda extra rabatter. Tyvarr kan vi inte utlova generella rabatter for
alla medlemmar hos andra arrangdrer. Pensionérer har generellt rabatt hos
oss, men med ett féreningsmedlemskap kan vi hitta ytterligare férmaner.

Hagerstensasens medborgarhus (Riksdalervagen 2) ar ett kulturhus, folkets
hus och en av Stockholms storsta samlingslokaler, en plats for folkbildning,
foreningsliv och kultur och brukas varje vecka av tusentals individer,
féreningar och grupper.

Midsommargarden (Telefonplan 3) ar en av Stockholms sex hemgardar. Det
ar ett modernt kulturhus med omfattande verksamhet och ett varierat
program for alla stockholmare, det erbjuder kultur som skapar mening och
gemenskap. Medlemskap 100 kronor/ar.

Kulturnatt i Stockholm 26 april programmet publiceras 26 mars.
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Horselnedsattning 6kar risken for demens

| oktober2024 holl Marie Oberg, docent och hérselpedagog vid
Universitetet i Linkdping foredrag om horselrehabilitering. Foredraget
arrangerades av SPF och HRF.

Horselnedséttning (HNS) &r den fjarde vanligaste funktionsnedséttningen
varlden 6ver. Endast 38% har hérapparat. Manga vantar lange och far forsta
apparaten forst vid fyllda 73. Fran 75 ar och uppat har ca 50% nedsatt
horsel. Mellan 80-95 ar har 83% besvarande HNS.

HNS &r besvarligt, och gor att manga inte kanner sig delaktiga i det sociala
livet. Det dr bland annat svart att uppfatta barnréster, och nar nagon talar
fort. Att hora daligt ger upphov till manga missforstand.

Viktigt ar att horselrehab sker tidigt. Obehandlad HNS ger konsekvenser,
bade pa kort och lang sikt, eftersom det finns ett klart samband mellan
isolering och HNS. Ensamheten tilltar ju samre man hor, och detta paverkar
bade livskvalitet och psykisk halsa. HNS ar en riskfaktor vad galler
kognition och demens, och dér tidig behandling har stor potential.
Forebyggande atgérder eller behandling av HNS kan gora att 7-9% av de
som far demens kunnat undvika detta.

Vi vet nu att det finns ett klart samband mellan HNS och demens. Den
som har obehandlad HNS léper dubbelt sé stor risk att drabbas av demens.
Vid grav HNS ér risken fem ganger sa stor.

Nedsatt horsel stressar hjarnan. Personer med god horsel anvénder 20% av
hjarnan for att urskilja och gissa vad som sags. 80% kan da anvandas for
funderingar, att minnas, komma pa saker att séga, skapa fokus m.m. Vid
HNS gar 70% hjarnkapacitet at att urskilja och gissa vad som sags, och
endast 30% fritt utrymme finns for funderingar etc. Detta medfor ofta en
stor trotthet.

Tidig horselrehabilitering ger stora vinster eftersom god horsel motverkar
kognitiv svikt och demens. Samtidigt bidrar det till battre fysisk och psykisk
halsa, och hogre livskvalitet.

Det ar alltsa viktigt att kolla upp horseln tidigt, redan nar man borjar ana
en forsamring. Att inte atgarda horselnedsattningen i tid 6kar risken att
utveckla demens och har negativa effekter pa det sociala livet.

Leif Zadig
hérselombud
SPF Fruingen/Alvsjo
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Gruppaktiviteter

Foreningens kostnader har 6kat. Darfor behover vi fa in 50 kr per deltagare
och termin for nyttjande av lokalen pa Hanna Paulis Gata 13.
Ansvarig gruppledare samlar in pengarna f.v.b. till kasséren.

Bokcirkel ”Hanna Paulis Gata 13” traffas en torsdag i manaden. Nya
medlemmar dr valkomna, hor da av dig till nagon av de
ansvariga: Linnea Ost, tel: 0707-20 20 22

eller Sirkku Larsson, sirkkularsson@gmail.com.

” Alvsjé bibliotek” traffas en mandag i manaden. For
information kontakta: Britt Wallin tel: 072-311 19 92.

»Orby bibliotek” triffas en mandag i manaden, halsar Birgitta
Bjornlund, bbjornlund799@gmail.com, tel: 070-091 47 74.

Bordtennis torsdagar kl. 11 — 12 i Véstertorpshallens lilla motionsrum, en
; § trappa ner bakom receptionen. For information, kontakta:

Cog Yo Goran Mork, tel: 070-333 35 45.
.y

Boule onsdagar kl. 10 — 12 i Prins Bertils boulehall pa vackra

~<> Djurgarden. Kom gérna for att prova pa en gratis omgang. For
\p information, kontakta Elisabet Sidh, tel: 070-939 53 77.

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

onsdagar kl. 09.30 i lokalen Hanna Paulis Gata 13. For
information, kontakta Ing-Mari Ohlsson,
ingmari.ohlsson@telia.com (helst) eller tel: 070-561 67 46.

Bridge torsdagar kl. 12.30 — ca 16 pa Solberga Angsvag 13.
: Anmalan till_ Roger Andersson, tel: 070-654 05 97 eller
Eva-Lena Frank, tel: 073-844 00 66.
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Kortspelsgruppen (ej bridge) traffas torsdagar kl. 13 tre ggr i manaden i
lokalen Hanna Paulis Gata 13. For information, kontakta
“ Margaretha Sjodin, tel: 070-734 35 24.
Gymnastiken tisdagar kl 10 — 11 i Véstertorpshallen. En timmes gymnastik i
veckan, under Siv Sagerbergs ledning. 650 kr/termin betalas pa

DO plats. Vi har kul tillsammans medan vi ror pa oss, hélsar Siv.
Kom och prova pa for 40 kr! Siv nas pa tel: 073-981 43 72.

Torsdagstraffen kl. 16 — 18. Forsta torsdagen varje manad traffas vi pa
trevliga pubar eller restauranger i naromradena for att dricka ett
- glas vin, ta en 6l och kanske &ta en bit mat. Du behdver inte
o anmala dig, det &r bara att komma.
- 6mars J&J Public Bar, Segeltorp.

3 april Olstugan Tullen, Hornstull.
OBS! 8 maj Beirut Lounge, Fruéngen.
5 juni Bakom Hornet, Midsommarkransen.

Vandringar torsdagar kl. 9.30. Vi samlas vid Frudngen T-bana, nedre plan.

o Kla dig efter vader och ta med busskort. OBS! Vi har uppehall
med eget fika till dess vadret tillater. Ring garna Ulla Lofving,
tel: 076-215 82 66. Vi &r oftast tillbaka i Frudngen senast kl. 14.

Styrelsen 2025

Christina
Bjorklund
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Ore raden: Christer Hagstrom, Hakan Jarmar, Carlos Lilja, Jan Danielsson
Manuskript till juni-augustinumret senast 16 maj 2025.
Hamtning och distribution av juni-augustinumret 26 maj 2025.
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