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En massa
for seniorer
i PGI"iS sid 12

I DET HAR NUMRET Den 9 juni éger EU-valet rum och hur det
inverkar och paverkar oss pensionérer far du lite orientering om pa
sid 10-11. Redaktéren har varit pa seniormdssa i Paris, se om detta

Om du har bytt eller nyligen
skapat en ny e-postadress:
Véanligen anmadil detta till var

pa sid 12-13. Portrattet presenterar akvarellisten Amie Hultqvist epostadress:
(sid 8), alderismen bekémpas pd sid 7 och om vardval laser du draken.spf@gmail.com
pa sid 17. Bland annat!
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Dags for nya glaségon?

Som medlem i SPF erhaller
Ni 20% rabatt pa kompletta
glasdgonkdp hos pa Optikbaren.

Vi erbjuder synundersékningar
och glaségon med allra hogsta
kvalité och vi tar den tid du
behover for att ge dig en
fantastisk upplevelse.

Vill ni komma utanfor vara
ordinarie 6ppettider for att
minska smittspridning?

Vanlingen ring oss for
tidsbokning.

Valkommen till en fristaende
optiker med en kansla for det
lilla extral!

Vanligen uppge att Ni ar medlem
av SPF for att erhalla rabatten.

Hantverkargatan 22
08-653 65 65
Info@optikbaren.com
www.optikbaren.com
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Gott avrop pa arsmotet

Arsmétet i en ideell forening ir ett
av de framsta uttrycken for de-
mokrati och den bésta vigen

att utnyttja sina demokratiska
rittigheter som medlem. Man
fér tillfélle att granska och ha
synpunkter pa styrelsens sétt att
skota verksamheten och ekono-
min. Och man beviljar eller beviljar

inte styrelsen ansvarsfrihet for dess sétt att
leda foreningen. Genom att motionera i olika
fragor kan man direkt paverka verksamheten.
Det finns alltsd all anledning att delta i arsmo-
tet och gora sin stéimma hord!

Drakens arsmote 2024 genomfordes i slutet
av februari. 64 personer, ca 5 procent av vdra
medlemmar, deltog i métet och fick avnjuta
bade forhandlingar och var traditionella sem-
la. Det konstaterades att var ekonomi dr god
och genom klok hantering av véra resurser,
bade personellt och ekonomiskt, har vi under
det gdngna dret kunnat ha en attraktiv verk-
sambhet.

Styrelsen omvaldes néstan i sin helhet och
vi fick en ny revisor. Var avgaende sekreterare
blev av arsmotet utsedd till hedersmedlem.

Hade du inte mojlighet att delta i &rsmotet,
men har idéer och 6nskemal om nya aktivite-
ter, dr du naturligtvis mycket valkommen att
kontakta nadgon av styrelsens ledamoter nér
som helst!

Varens verksamhet dr redan igang. Forut-
om de aktiviteter vi redan haft under flera ar
och fortsétter med, har 1 ar tillkommit ndgra
nygamla: bordtennis (ny lokal), och akvarell-
méilning, se langre fram i tidningen. Nytt for
1 &r dr bokcirklar, tre stycken dr igdng och vi
har véntelista. Vi har ocksa hittat en mycket
trevlig restaurang, Ristorante Pellegrini pd
Fleminggatan, for trevliga middagar en fredag
1 manaden.

Lis mer om véra foreldsningar, mdten av
olika slag och fritidsaktiviteter, ocksé pa hem-
sidan finner ni dem. Dessutom, de medlemmar

som angett mailadress far information
direkt hem om vad som hénder.

Jag onskar er alla en harlig var
och, s& sminingom, en solig och
varm sommar!

Nini Engstrand
Ordfédrande i SPF Seniorerna
Draken Kungsholmen

Felix Eriksson

gick bort den 8 mars. Han var
ordférande i Draken, som da
hette S:t Géran Kungsholmen
mellan 2001 och 2010. Under

Felix tid vaixte och formades

féreningen. Férutom att vara en
mycket kompetent féreningsménniska var Felix s&

trevlig och en sa god vén. Vi saknar honom!
For Draken: Birgitta Jonsson

SeniorDRAKEN
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Nini Engstrand 073-367 79 52

Redaktor
Bengt Magnusson 072-330 73 13
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info@vallingbytryckeri.se
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klicka p& “Medlemstidning”

Draken nr 3 2024 kommer ut tidigast
i vecka 34. Sista manus- och annonsdatum:
7 augusti
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Program
maj - augusti 2024

Aktiviteterna fér denna period ér bestémda, men alla datum &r énnu ej bekréftade. Dérfér kommer vi
att géra ett epost-utskick med det fullstéindiga programmet senast i v 15, dé Draken nr 2 skickas ut, sG
hall utkik efter ny information i er e-postldda eller pé Drakens hemsida www.spfdraken.se.

BESOK:

Astrid Lindgrens hem
Tvé visningar, olika datum i
augusti. Datum fér augusti
bestéms i maj.

Visning av
Luma-
huset i
Hammarby
Sjostad

i augusti

Studiebesdk i
Bromma Re-
ningsverk

i augusti. | presentationen
beréattas om Stockholm vatten-

och avfallsverksamhet samt av-

loppsreningsprocess. Vi avslutar
med en visning av valda delar
av reningsprocessen med bl a
grovrengdringen dér skrép som
felaktigt hamnat i ledningsnétet

sorteras bort.

Stadsvandring
Krigets kvinnor —
om spioner, svalor

. och telefonflickor i

aug/sept.
OVRIGT:

Varlunch
i bérjan av juni. Vi letar fortfaran-
de efter lokal fér lunchen men har

dnnu inte fatt nagot positivt svar.

Valkomna hdélsar
Programgruppen/
Inger Larsson

Programgrupp

Inger Larsson (ansvarig) 070-525 07 79, Cristina Santos 076-863 15 59, Yvonne Sundstrém 070-371 13 12,
Gunilla Rosén 070-769 14 53, Aud Sjékvist (adjungerad) 076-771 54 10.

Vi har féranmélan till Programgruppens alla aktiviteter. Vi vill ha anmélningarna via e-post eller sms
070-525 07 79 (via telefon endast i de fall du inte kan anméla p& annat sétt). Du kommer alltid att f& en

bekraftelse p& din anmélan med besked om du fétt en plats eller star pé véintelista. OBS! Lémna aterbud om
du fér férhinder, s& att din plats kan g till négon annan. Aterbud lémnas p& samma sétt som anmélan. “Férst

till kvarn” och véntelista géller! Information finns ocksé i kalendariet pa vér hemsida www.spfdraken.se.
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Fritidsaktiviteter

Hej alla som énskar delta i aktiviteterna: Hér av er i férvag pd angivna
telefonnummer och kolla, att aktiviteten verkligen kommer att genomféras

p& angiven tid och plats! Samordnare fér SPF Drakens Fritidsaktiviteter ér
Kerstin Levisohn, telefon 076 103 91 99.

Aktiviteter - tider - platser - anmdlan

Akvarellmalning Vi ér en liten grupp som samlas
och malar tillsammans en gang i ménaden, torsdagar
10.30. Det &r ingen kurs men vi hjélper varandra.

Du behdver inte ha négra fér kunskaper; Ta med ett
akvarellblock, férger och penslar. Kontakta mig sa far

du veta mer: Ann-Marie Hultqvist 073 030 81 99.

Bordtennisen har kommit igang igen! Nu i ny lokal
pd Bolindersplan 1, en trappa ner. Tiden &r 9.30-
11.00 pé torsdagar. F&r mer information kontakta

Sten Luther Eriksson 073 084 79 26.

Boule spelas bade inomhus och utomhus.

Utomhus sa lénge védret tillater pé Wivalliusplan
nedanfér ryska ambassaden. Mandagar 10.00-
12.30 och onsdagar 10.00-12.30 fredagar 14.30-
16.00 Inomhus onsdagar 14.00-16.00 i Prins Bertils
boulehall p& Djurgdrden, slutar 17 maj. Kontakta
Marie Pierre Labadie 073 264 56 16 eller Ann-Ma-
rie Hultqvist 073 030 81 99.

Bowling tisdagar 13.00-14.30. Vi bérjar med lott-
ning och utprovning av skor (vi lanar av bowlinghal-
len) Plats S:t Géransgatan 44. Kostnad 35kr/serie.
Ingen féranmélan behdvs. Information ldmnas av
Kerstin Levisohn 076 103 91 99.

Bridge Fyrverkarbacken torsdagar 12.30. Kontakta
alltid f&rst Lil Danielsson, 070 656 32 91. Bridge Es-
singen tisdagar 10.00. Ring alltid Barbro Glanzberg
070 728 39 05 fér besked om tid och plats.

Gubblunk fredagar 10.00. Vi vandrar inom och
utom vér stadsgréins och férflyttar oss delvis med
T-bana, Tvérbana pé tider med begrénsad tréngsel
och avslutar ofta med fika p& né&got trevligt stélle.
Samling vid Fridhemsplan T-banestation hérnan

Drottningholmsvégen/Fridhemsgatan. Ta med SL
kort. Ingen féranmélan. Har du fréagor eller funde-
ringar kontakta Lars Roxtorp 070 646 91 33 eller
Leif Kaul 070 675 75 65.

Linedancekurserna: Nybériarkursen fortsétter
under varen pad mandagar 14.45-16.15. Den kursen
ar fulltecknad. Fortsattningskursen fortsétter under
véren pd mandagar 13.00-14.30. Den &r ocksa
fulltecknad. Kontakta Eva Edlund 070 474 20 32
eller via e-post edlunde54@gmail.com.

Har du andra frégor eller funderingar s& kontakta
Eva. Kostnad 300 kr fér nybérjarkursen, samma pris
for fortsatiningskursen. Plats Hantverkargatan 3 K.

Minigolfen dterupptas nér minigolfbanan i
Kristineberg dppnar. Kontaktperson Ina Silén

Johansson 070 714 79 36.

Tjejlunk fredagar 10.00. Vivandrar c:a 1 tim

och avslutar med fikapaus p& nagot trevligt stélle.
Det sociala &r lika viktigt som sjélva vandringen!
Eftersom vi ibland d&ker kollektivt tag med lédmpliga
betalningsmedel. Samling innanfér dérrarna pé
Fridhemsplans T-bana, uppgdang Drottningholmsvé-
gen. Ingen féranmélan behévs.

Frégor om Tiejlunken besvaras av Marie Pierre Laba-
die 073 264 56 16, Vivianne Eriksson 070 422 05
85 eller Cristina Santos 076 863 15 59.

After Work Styrelsen har under véren provat en
ny variant av After Work. Vi tréffas pa Ristorante
Pellegrini p& Fleminggatan 95 tre génger under
véren. Férsta och andra tréffen har varit och de blev
mycket lyckade. Den tredje tréffen blir fredagen

19 april kl. 16.00 (ej 26 som tidigare angivits).
Ingen féranmélan behévs.
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Socialmedicinska
arbetsgruppen

Nu har vi genomfort tre foreldsningar 1 Forsta
Hjélpen inkl information om hjértstartare.

Vi har dessutom en vintelista pa 15 personer.
Tyvérr kan vi inte ha en kurs till 1 var, sé vi far
aterkomma till hosten.

Foreldsning med diskussion kring forskning
om minnet och orsaker till forindringar har
genomforts av forskande ldkaren dr David
Féllmar och kanslichefen for SSMF (Svenska
séllskapet for medicinsk forskning) Anna Ka-
rin Andersson. Mycket intressant for oss som
glommer ibland!! Vi var ca 115 personer som
deltog, ett rekord! Speciellt forutom innehéll-
et var att Anna-Karin stéllde adekvata fragor
och fick manga intressanta svar av dr Fallman
samt atskilliga fragor frdn ahdrarna.

Det ar trevligt for oss att vart arbete med att
fixa foreldsningar uppskattas. Kom gédrna med
forslag om nya aktiviteter! Se vara mobilnum-
mer pa sid 20.

Horselforeldsning med chefen for Hearing,
leg. audionom Jeannette Bernhardsson, som
tar upp horselproblem som kan orsaka social
isolering och minnesstorningar (vilket d&ven
berdrdes vid ovanstaende foreldsning). Tid:
den 23 april kl 14. Lokal: Bolindersalen, Nya

Serafen, Bolindersplan 1 nb, hiss. Buss 54
stannar strax intill. OBS: Ingen féranmélan,
men om du vill ha hjélp att koppla upp din ho-
rapparat till horselslingan kom en kvart fore.

Den medicinska Yogan ér populér och vi har
utokat med tva pass/vecka, 70 nojda deltagare
under varen. Till hosten aterkommer vi med
nya kurser!

Vi planerar nu {6r Matlagning for mdn i
grupp. Nu letar vi efter ett kok dir &tminstone
7-8 personer kan delta samt en ledare som
gillar mat, kan tillaga den och tycker det vore
kul att leda grupper!

Vi letar fortfarande efter bra foreldsare till
amnet Testamenten och arv!

Fortsitt att hélla utkik
efter ny information
frdn Socialmedicinska
arbetsgruppen i er
E-post eller via hem-
sidan: www. spfdraken.
se. Vi ses!

Socialmedicinska arbets-
gruppen/ Birgitta Borg

En ny aktivitet har startat inom Draken
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Frederika Herland, méngarig medlem i Draken, har
pa eget initiativ féreslagit en bokcirkel. Draken gick
da ut med erbjudandet till alla medlemmar via e-post.
Intresset blev sa stort att tre olika cirklar nu har startat!
Vantelista finns. Grupperna ses en géng i ménaden

fér givande utbyte av sina lésupplevelser. /Red.



Bekampa alderismen

Vad ér alderism, hur ser den ut, varfor
ar den sarskilt utbredd i Sverige och
vad kan vi géra &t den? Det &r nagra
av frégorna som besvaras i Barbro
Westerholms och Ingrid Kinne Lind-
grens bok Bort med dlderismen — sa
far vi ett Sverige for alla ldrar. Den
utges av SPF Seniorerna, dér Barbro
var sakkunnig i seniorfragor.

Alderismen #r allmént forekommande i det
svenska samhéllet, manniskor behandlas
sdmre enbart pa grund av sin &lder. Men alde-
rismen &r ofta osynlig, och ifragasitts séllan.
Trots att vi har en lag mot dldersdiskrimine-
ring och trots att dlderismen har allvarliga
konsekvenser for médnniskors hélsa och vilbe-
finnande samtidigt som den kostar samhéllet
stora summor.

Genom intervjuer med experter, forskare och
politiker satter Barbro Westerholm och Ingrid
Kinne Lindgren fingret pa vad alderism egent-
ligen &r och hur diskrimineringen av dldre tar
sig uttryck. De vicker fragor som:

— Vilka stereotyper forekommer kring éldre
och ér vi ens medvetna om dem?

— Varfor dr Sverige bland de sdmre ldnderna 1
vérlden nédr det géller diskriminering av dldre?
— Hur &r synen pa seniorer i exempelvis
media, forskning, vard och omsorg, politik,
lagstiftning och som arbetskraft?

— Och den viktigaste frdgan: vad behover vi
gora for att Sverige ska bli ett mer aldersvén-
ligt land?

Peter Sikstrom, generalsekreterare SPF Seni-
orerna:

— Boken ér en 6gondppnare for alla som inte
forstatt hur utbredd och omfattande &lderis-

Medférfattaren Ingrid Kinne Lindgren. Foto: SPF Senio-
rerna.

men dr i vart samhdlle, och en inspirationskal-
la for alla som vill engagera sig 1 frigan och
fora Barbros viktiga arbete vidare. Det dr min
forhoppning att manga ménniskor, i olika ald-
rar och i olika delar av vart samhélle, vill ldsa
boken och pa det viset 6ka kunskapen om vad
alderism dr for att vi tillsammans ska kunna
motverka den.

— /Jag hoppas/ som medforfattare att bok-

en kan bidra till det Barbro Westerholm sa
intensivt striavade efter, att fa alla och envar
att ténka till och efter bésta forméga bidra till
ett Sverige for alla &ldrar, sdger Ingrid Kinne
Lindgren.

Négra av dem som medverkar i boken ar
seniore debattdren John Mellkvist, moderata
dldre- och socialforsidkringsministern Anna
Tenje, medieentreprendren Amelia Adamo,
seniorforskaren Ingmar Skoog, geriatrikpro-
fessorn Yngve Gustafson och SVT:s program-
direktor Jan Helin.

Redigering: Bengt Magnusson
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Primus pensel i
akvarellgruppen

Ann-Marie Hultqvist, av alla kénd som
Amie, &r f6dd pd& S:t Eriks Sjukhus,
Kungsholmen, och har efter lite kring-
flyttande i bland annat Bromma éater-
vant till vér 6 dér hon nu bor med sin
karbo Christer. Hon har en dotter och
en son samt fem barnbarn.

Amie har studerat pa Schartau och arbetat
med ekonomi och administration, manga ar
pa Svensk Kérnbranslehantering. I Draken har
hon varit medlem 1 tolv &r. Akvarellgruppen
har hon lett 1 tta.

Att det blivit akvarell beror mycket pa mil-
joskal eftersom akvarellfarger dr miljovénliga.
Och det innebér att Amie inte heller har stéllt
ut offentligt, dér dr det mest verk 1 olja eller
akryl som &r intressanta.

8 DRAKEN

Men Amie gdr girna pé konstutstédllningar.
Hon kallar sig alldtare nir det géller konst.
Men nér hon malar akvarell slipper hon mil-
joproblem. Och sa blir ju hennes akvareller sa
fina!

Amie dr medlem 1 tvd mélargrupper. En av
dem bestar av kompisar till henne, néra och
kéra vanner som ses hemma hos varandra en
géng per manad. De malar och sedan dter de
middag tillsammans.

Den andra gruppen ér alltsd Drakens ak-
varellgrupp, en av fritidsaktiviteterna 1 vér
forening. De &r runt sju personer som tréiffas
en torsdag 1 manaden hemma hos Amie. Det
ar inte en kurs, det 4&r Amie noga med, utan en
grupp som ses for att mala tillsammans och
hjélpa varandra med det de kan.

Amie ser sig sjdlv som en glad amator som
gillar att mala.



Uppslaget bjuder pé ett urval av Amies akvareller. Ovan den i
texten omnémnda “Lars Lerin betraktar ett eget verk”.

Malning blev hon intresserad av nir hon tréf-
fade Christer 1 Lysekil, ddr hon bor pd som-
rarna. Christer mélar nimligen ocksd, med
oljefdrg och en tavla om &ret! Amie lérde sig
dé att mala med oljefdrg, men numera anvin-
der hon alltsa bara vattenloslig farg, inte sdn
som kriver kemiska l0sningsmedel. Miljon ar
viktig for Amie.

Hon tycker om blommighet i konst. Hennes
favoritmotiv dr natur och vatten som hon har
rikliga mojligheter att méla av 1 Lysekil. Hen-
nes favoritkonstnér dr Lars Lerin!
Amie mélar ofta av foton i tidningar, de flesta
tavlorna som ses hér dr sddana mélningar, bland
annat en som forestéller just Lars Lerin ndr han
betraktar en av sina tavlor pa en utstdllning.
Till skillnad fran Christer, med sin enda
tavla om dret, malar Amie manga tavlor. I
vanliga fall fyller hennes tavlor viggarna i
vaningen men det far vi tyvérr inte se hér.

Just nu haller Amie och Christer pé att stida
och renovera for att sd smaningom flytta, alla
tavlor dr nertagna och ligger 6verallt 1 lagen-
heten. Men dven 1 det skicket gor det mig glad
att se dem!

Nér Amie inte mélar har hon mycket annat for
sig. Hon spelar boule och dgnar sig &t Drakens
boulegrupp som hon leder tillsammans med
Marie Pierre Labadie. Hon gir med i1 prome-
naderna 1 Drakens Tjejlunk, de brukar vara
runt tio stycken som géar varje fredag och det
tycker hon dr vildigt roligt. Utdver detta gar
hon gérna pé Friskis och Svettis, och under
pandemin simmade hon tre ganger i veckan.
Forut sjong Amie ocksa 1 kor, bland annat pa
Jakobsbergs Missionskyrkas jul- och varkon-
serter. Det saknar hon mycket, att sjunga 1 kor
ar sé givande!
Text och foto:
Birgitta Jonsson
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EU-vaIeﬁngelc’iget

for aldre medborgare

Om tvd ménader, den 9 juni, gar
Sverige till vall Da ska vi vélja 21 leda-
méter till Europaparlamentet (EP) och
det finns manga kandidater att vélja
bland - eller kryssa: hela 353 perso-
ner kandiderar fér de atta riksdagspar-
tiernal Hela EU véaljer 720 ledamater
frén de 27 medlemslénderna.

Det ar upp till varje land att hantera valet,
men det finns ndgra gemensamma principer
som de maste folja. Valet dger rum under fyra
dagar, 6-9 juni.

Antalet ledamoter fran ett politiskt parti
som viljs in i Europaparlamentet &r propor-
tionellt mot det antal roster som partiet far.
EU-medborgare som &r bosatta i ett annat EU-
land kan rosta och stélla upp i valet dér. Varje
medborgare kan bara rosta en gang.

Den genomsnittlige kandidaten fran nagot
av de atta svenska partiernas vallistor ar drygt
44 ar pa valdagen. Légsta snittdldern har So-
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En VG’debq"

arrangerqs i

cialdemokraterna, den hogsta har Kristdemo-
kraterna. Tvéa artonaringar finns med: Samuel
Ablahad (S) och Maja Nilsson (L). Bland
liberalerna finns dven den &dldsta kandidaten,
f d riksdagsledamoten och ministern Hadar
Cars, 90.

Alla partier utom M har valt att ange vilka
yrken kandidaterna har. Vanligast d&r kommu-
nalrad, riksdagsledamot, regionrad, foretagare
och Europaparlamentariker.

Genomsnittlig alder hos kandidaterna
Diagrammet visar den genomsnittliga dldern
pa valdagen den 9 juni 2024 bland kandidater-
na pa de atta partiernas vallistor

Genomsnittlig alder hos kandidaterna

Grafiken visar den genomanittliga Aldem pé valdagen den 9 juni 2024 bland kandidatema pd de Atta partiernas vallistor.
——.
Moderaterna LTS

Swerigedemoliatema £33 i

-
—
Genomssinl 440 ke

Liboralorma
Vansterpartiet
Kristoemokraterns



SPF Seniorerna dr pa riksni-
va mycket aktivt infor EU-va-
let. Ansvarig for EU-fragor pa
forbundets kansli d&r Martin
Engman, samhéllspolitisk
chef, som mycket hjdlpsamt
I A har forsett SeniorDraken med
Martin Engman. ,» derlag till denna artikel.

— Fragorna vi driver i Europaparlament-
svalet har vi tagit fram tillsammans med vara
syskonorganisationer i EU inom ramen for
paraplyorganisationen AGE Platform Europe,
sdger Martin. SPF Seniorerna dr medlem och
en rost for Sveriges seniorer.

— Vi vill ha ett Europa for alla aldrar. Tank,
att merparten av de barn som nu f6ds 1 EU kan
rdakna med att bli 6ver hundra ar gamla! Men
om vi inte fordndrar hur vi ser pa och hanterar
aldrande kommer vi alla att g& miste om forde-
larna och mgjligheterna med att leva léngre.

— Vi blir alla dldre men ojdmlikheter acku-
muleras under var livstid. Om vi inte antar ett
livscykelperspektiv, kommer vi att fortsétta
att exkludera ménniskor och vi kommer inte
kunna se nagon méangtald 1 alderdomen.

— Vi blir alla dldre men &lderism hindrar oss
fran att na var fulla potential och kan till och
med paverka var hilsa, vart vilbefinnande och
var forvintade livsldngd. Om vi inte tar alders-
diskriminering pa samma allvar som andra
former av diskriminering i lagar och praxis,
kommer vi att forneka oss sjdlva mojligheten
att fullt ut delta i samhallet pd samma villkor
som andra, menar AGE Platform Europe och
SPF Seniorerna genom Martin Engman.

Maciej Kucharczyk ér gene-
ralsekreterare 1 AGE och hans
budskap ar klart:

— Vi skickar med en upp-
maning till kandidaterna: Som
framtida ledamot i EU-parla-
mentet kan du se till att EU
hanterar den &ldrande befolk-

ningen pa ett adekvat sitt samt
arbetar fOr ett samhélle dar alla
aldrar dr vialkomna!

Maciej
Kucharczyk.

AGE Platform
Europe

ar ett europeiskt

AUE 1x
PLATFORM Europe

natverk av organisa-
TOWARD A SOCIETY FOR ALL AGES

tioner som arbetar fér

aldres intressen och réttigheter. Dar ingar
SPF Seniorerna. Med visionen “Mot ETT
samhélle f&r ALLA éldrar” féresprékar AGE
ett inkluderande samhélle som fokuserar
pa vélbefinnande, sjglvsténdighet och lika
deltagande i alla delar av livet. P& Internet:

www.age-platform.eu.

En kunskapskadlla
som heter duga nér det géller EU hittar du
har: www.europaportalen.se. Surfa runt pé

den om du vill veta “allt” om den Union vi
tillhér sedan 1995, snart 30 ar!

— Dérfor uppmanar vi nésta EU-parlament
att frimja jimlikhet mellan olika dldrar och att
uvidga EU:s befintliga juridiska ramverk gél-
lande aldersdiskriminering till att inte enbart
handla om arbetsmarknaden.

— Vi maste 6ka ménniskors medvetenhet
om &lderism genom att frdmja initiativ for att
eliminera aldersdiskriminerande praxis samt
framja utbildningskampanjer for att motverka
stereotyper om éldre personer.

— Detta kan dstadkommas genom att EU
verkar for antagandet av en strategi for dlders-
jamlikhet, sager AGE:s nya ordférande sedan
ett dr, den tyska sociologen och forskaren i
gerontologi Heidrun Mollenkopf, 83. Men det
kraver en god samordning mellan EU-kom-
missionens direktorat, som ska siakerstéllas
av Generaldirektoratet for réttsliga fragor och
konsumentfragor, ansvarigt for jimlikhetsfra-
gorna.

Text och redigering:
Bengt Magnusson
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En massa for
seniorer 1 Paris!

SeniorDrakens utsédnde har hélsat varen i manadstidskrift med méanga avdelningar —
Paris! Och vad kunde vara lampligare én att som star bakom missan. En viktig avdelning i
besoka den arliga Salon Des Seniors? En tidskriften fokuserar pa pensionérer.

mass- och konferensaktivitet ute vid Porte Névil, jag later bilderna tala. Vill du veta mer
de Versailles (tink: Alvsjo) fokuserad pa oss och har ndgot hum om franska spraket hittar
dldre som drar tusentals besokare — och den du méssan héar: salondesseniors.com, och tid-
har arrangerats sedan 25 ar tillbaka. Det ar skriften hir: notretemps.com.

tidskriften Notre Temps — en heltickande Text och foto: Bengt Magnusson

< -E ’ .ﬁh
| “Espace Santé” bjéds pé rytmiska kroppsévningar ~ Mephisto visade upp och salde  Bikarbonat I8ser alla
i salsatakt. senioranpassade skodon. problem — eller...2
: i 2]l Handikapp- o ﬂ'- A l '
@ anpassade | :

Ozenbiotec erbjéd gratis koll av hélsan med olika
mdtmetoder.

Toute I'Europe, ledande frankofon EU-kunskapssait, kérde seminarier om EU med quiz, mycket nyttigt och “objektivt”.
En av de tva unga seminarieledarna, Vincent Lequeux, hélsade till Sverige: Lér mer om EU, viktigt dven fér éldre!

12 DRAKEN
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K&n ringlade léng fére 8ppnandet | massans bokhandel mycket om La Ligue contre le cancer hade
av mdssan. hjgrnkraft, minnet, hélsan... stor monter med ménga nyfikna.

Staden Paris monter tog med Mittpunkten i Hall 2: Infopoint — var hittar Den ena av méssans tvé
besdkare pa virtuell rundtur. jag...2

ILN'Y A PAS D4
i D’AG
:EOUR ETRE CURIEUEX
-COUy- “LUNIVERS NOTRE TEMpS |

Svenska TePe:s munhygienprodukter
fangade mangas intresse.

Arrangéren,
tidskriften Notre
Temps (Var tid)
samlade till semi-
narier.

Har stér Virginie Sechet och demonstrerar mat-
lagningsmaskinen/ugnen Omnicuiseur Vitalité,

g - = : med finesser for vilken fransk kokkonst som helst.
Organisationen fér blindhundar hade en klapp- Verkligen attraktiv att ha i sitt kok! Finns Gven i
vanlig labrador i montern. husvagnsversion...

DRAKEN
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Drakens samarbetspartner Activage,
gym fér seniorer pa Kungsholmen,
bjuder under véren in till tva fredags-
mingel i lokalen pa Scheelegatan.
SeniorDraken besdkte det férsta. En s
glad och trevlig eftermiddag det blev!

Har fick vi bekanta oss med lokalerna, traffa
trdnare och veta en hel del om hur och var-
for man ska trdna som senior. Att testa enkla
balansdvningar kan ocksa vara kul, visade det
sig. Skratt och glada samtal blev det ocksa
med tilltugg dartill.

Vi pratade bl a med Katja Ekvall, grundare av
Activage och fragade:

Redan for tolv ar sen...
Hur bérjade det?

Vi gar tillbaka till 2012,
redan da insag jag att det
saknades traningsplatser

for seniorer. Efter ingédende
research och mycket arbete
tillsammans med andra, som

Katja Ekvall.

14 DRAKEN
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sag samma behov som jag, 6ppnades det for-
sta Activage pa Soder 2016. Idag finns vi pa
fem platser 1 staden.

Verksamheten véxte till ndgot utover ett
gym. Oavsett alder handlar ju hilsa och vél-
maende om mer &n trdning. Vara medlemmar
ndmner ofta att Activage ar lite mer som en
klubb, dir man definitivt fir bra trining, men
ddr man ocksa kénner sig bekvdm och girna
drojer sig kvar en stund.

Det ér precis vad vi strivat efter nir vi
utvecklat véra centra.

Vd och PT

Vi triffade ocksa Activages
vd Kristoffer Sjoberg, som
dven dr aktiv personlig trdna-
re (PT):

Allt 1 vir verksamhet ar
skapat in 1 minsta detalj med
en utgangspunkt: att senioren
ar en malgrupp som fortjanar
att ha det bista. Véra trinare &r specialister
pa den seniora kroppen och har ett brinnande
intresse for malgruppen. Det géller vare sig du

Kristoffer Sjoberg.



redan &r aktiv, men vill hitta ny trdningsglad-
je, eller har avslutat din rehabilitering, och
behover fortsétta din trdning pa egen hand!

Kanske har du aldrig satt din fot pé ett
gym tidigare? Oavsett tidigare erfarenhet av
seniortraning far du stottning av personliga
tranare som forstar den seniora kroppen och
varje individs potential. Vara centra dr sma-
skaliga, med lagre ljudvolym och anpassat
musikval. Och inga speglar! Det finns alltid
utbildade trinare till hands, oavsett om du vill
trana individuellt eller i cirkeltrdning.

Glad balans
Bland de glada deltagarna stétte vi pa Christer
Lovblad, aktiv medlem i1 bade Draken och
Activage och fragade:

Vad dr bra med Activage?

Jag har fatt mycket hjélp med balans och
rorlighet. Aven gjort manga nya och trevliga
bekantskaper. Rekommenderar detta for alla &
det varmaste!

Det bjods péa fem balansdvningar. Vi om-
bads kédnna efter hur vi reagerade pé och larde
oss av ovningarna. Balansen ar viktig for oss
bl a nér det géller att motverka fall och fall-
skador. Vi ror oss sdkrare och littare om vi
har en god balans. Lika viktigt &r att trdna och
bygga muskler i bl a vara ben. Den muskuldra
formagan tillsammans med en god balans ger
oss mojligheter till ett rorligare och aktivare
liv!

Hjalp komma igdang

Det kan vara svart att komma igang och fa
egna traningsrutiner — trots att vi vet vad att
det &r bra for oss. Vi hoppas att detta besok pa
Activage kan inspirera fler att borja tréna.
SPF Draken har tillsammans med SPF S:t
Erik fornyat avtalet med Activage. Avtalet
giller hela 2024. G16m inte att tala om att du
ar medlem i ndgon av foreningarna, nir du
anmdler dig till en aktivitet. Information om
traningar och tider hittar du pd www.activa-
gecenter.com eller pa telefon 08-684 244 23.
Adressen ér Scheelegatan 28. Gar dven bra att
titta in for fragor.

1. Startpaket 8 veckor med 30% rabatt. Ordi-
narie pris 2795 kr. Drakens pris 1957 kr.

2. Baspaket 8 veckor med 15% rabatt. Ordina-
rie pris 1145 kr. Drakens pris 802 kr.

3. Fast medlemskap, 52 veckors bindningstid
10% rabatt. Ordinarie pris 159 kr per vecka.
Drakens pris 143 kr per vecka.

Lds mer om detta pa www.spfdraken.se

Text: Birgitta Thulin, v ordf i Draken
(med goda erfarenheter av att tréna
i denna mysiga milj6).

Enligt Folkhélsomyndighetens rekommendationer
ar det viktigt for personer 65 ér och éldre att f&

in regelbunden fysisk aktivitet i sina rutiner. Varje
vecka bér man fa in balanstréning 3 génger,
utféra pulshdjande aktiviteter i minst 150 — 300
minuter, samt dgna sig at styrketrdning tva ganger.

Varfor ar det sa nyttigt for seniorer att tréna pa gym?

Nyligen kunde vi l&sa i pressen: "Att erbjuda éldre
en sittplats pd t ex bussen kan vara att géra dem
en ofjanst”. Vi behéver tréina pé balansen fér att bl
a minska fallrisken.

Men tréining p& gym kénns kanske som ett béttre

alternativ &n att sté och vingla p& bussen

DRAKEN 15



Motverka ensamhet!

Ofrivillig ensamhet kan drabba alla, men dldre
utgor en grupp med speciella riskfaktorer.
Identifierade riskfaktorer for att uppleva en-
samhet dr bland annat nedsatt fysisk formaga,
psykisk ohélsa, kroppslig sjukdom, forlust av
partner och nédtverk mm.

Dessbittre finns det mycket vi kan gora for
att motverka ensamhet bland dldre. Aktiviteter
och social gemenskap ér ndgra exempel och
det erbjuds varje dag inom SPF Seniorernas
verksamheter. 88 SPF-foreningar runt om 1
landet har ansokt och fatt medel frédn bland
annat Socialstyrelsen, Arvsfonden och Post-
kodlotteriet till projekt for att aktivt motverka
ensamhet och na ut till fler dldre.

SPF Seniorerna menar att det behdvs bide
okad kunskap om ensamhet och en infra-
struktur for att motverka den 1 samhéllet.
Kommunerna bir ett ansvar for att erbjuda
motesplatser, aktiviteter och lokaler for foren-
ingsverksamhet.

Preventiva dtgidrder inom primérvarden med
dldremottagningar och screening for ensamhet
behdvs liksom en forbéttrad dldrepsykiatri
och stdd till anhdriga som vardar sin partner i
hemmet.

Mycket mer om kampen mot ensamhet
hittar du pa SPF:s webbsajt, t ex hir: https://
www.spfseniorerna.se/aktiviteter/Tillsam-
mans-mindre-ensam/kunskapsmaterial/

Redigering: Bengt Magnusson

Horselforelasning i Bolindersalen 23 april

Kanske har du haft hérapparat lange, kanske har du precis markt
att du inte hor som forr. Att horseln forandras nar vi blir dldre ar
fullt naturligt — och kanske vill du veta mer?

Den 23 april kl 14.00 i Bolindersalen haller Jeanette Bernhardsson,
leg. audionom och verksamhetsansvarig for Hearing, en kostnadsfri
forelasning om horselforandringar. Varmt vilkommen!

Boka tid for kontroll av horsel och hérapparater hos oss pa
Hearing Horsel & Butik via Hearing.se eller ring 08-33 51 00.

Vi ar leverantorsoberoende & anslutna till Region Stockholm. JJ&

HEARING

PA UPPDRAG AV
REGION STOCKHOLM
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Valfrihet

Vérdféretagarna, arbetsgivar- och
branschorganisation fér vard och
omsorg i privat regi, arrangerade fru-
kostseminarium den 13 mars: Valfrihet
i aldreomsorgen.

Seminariet presenterade undersokningen
”Aldrebussen”. Verian, f d SIFO Kantar, har
ffg genomfort en opinionsundersokning av hur
dldre 1 den faktiska malgruppen frén 85 ar ser
pa vardfragan. Aldre mellan 85 och 109 &r har
svarat pd hur viktigt det dr for dem att kunna
vilja dldreomsorg. Positivt att man inte begrian-
sar undersokningar till yngre dldre. De flesta
betonar vikten av att {4 vélja sin omsorg sjdlv.

Vérdforetagarnas vd, Antje
Dedering, presenterade ocksa
en annan rapport om hur
spridd valfriheten dr inom
dldreomsorgen. Den visar
Overraskande negativa siff-
ror kring dldres ratt att vélja
omsorg och avsaknaden av
alternativ. LOV — lagen om
valfrihet kan vara svér att leva upp till om
kommunala férutsiattningar saknas. Valfrihet
kraver att mojligheter maste finnas.

SPF-ordféranden Eva Eriksson betonade
det skeva 1 att vi kan tvingas sluta vélja om-
sorg efter att ha gjort aktiva val hela livet. Ren
alderism, sa hon!

Antje Dedering.

i dldreomsorgen

Det dr en sjdlvklarhet for alla svenskar att
kunna vilja forskola, grundskola, gymnasium
och vérdcentral. Det dr samtidigt en vanlig
uppfattning bade hos allménhet och inom
politiken att samma sjdlvklarhet existerar nir
det géller att kunna vélja sin dldreomsorg. Det
stimmer tyvarr inte. LOV, lagen om valfrihet,
saknas 1 mdnga kommuner d v s mojligheten
att vilja dldreomsorg finns inte.

Det finns inte ndgon tvingande lagstiftning
om LOV eftersom en sddan lagstiftning skulle
kunna inkrdkta pd det kommunala sjdlvstyret.
Valfrihet for vissa, men inte for alla alltsa.

Vad kan politiken gora for att sékerstilla
mojligheten for Sveriges dldres valfrihet 6ver
hela landet? Varfor &r valfrihet inom vissa
omraden en sjdlvklarhet, men inte for dldre?

Aldreminister Anna Tenje undrade: Varfor
slutar valfriheten ibland, niar man blivit dldre?
Alla ska ha ritt att ”leva livet hela livet”.
Fokus pa kvalitet och bort frdn detaljstyrning
maste vara ledord inom omsorgen.

Hon beskrev det trygghetsarbete som pagar
med att f bort oseridsa aktorer inom valfar-
den.

I 6vrigt rddde ganska stor samstammighet
1 panelen, som bestod av politiker fran olika
riksdagspartier. Valfrihet dr bra. Réatt forutsatt-
ningar maste tillskapas. Kvalitet ett ledord.

Birgitta Thulin,
v ordf SPF Draken

Ny pub - Niva 22

Vi pensiondrer ger inte upp, kdnner vi att vi maste

sedan féljer den 4 juni. Dérefter tar vi som-
byta sa pub, s& ateruppstar vii en annan - liksom  marlov, men inget hindrar ju att ga ner och

fagel Fenix. Var nya publokal &r numera Niva ta en &l eller ett glas vin p& valfri tisdag - da

22 vid Fridhemsplan (uppgang Fridhemsplans kan man som alternativ sitta pa terrassen.
T-banestation/Drottningholmsvégen).
Som vanligt &r starttiden kl 15:00. Observera att

dom &ppnar férst kl 15:00, sa det [&nar sig féga

| augusti tar vi upp stafettpinnen igen med ordina-
rie pub den 6 och sedan féljer 3 september o s v.
Val mott!

Karlivar (Borg)

att komma tidigare. Premidr blir det 7 maj, och
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En Handbok om - livet

Efter framgdangen med boken Hélso-
gdtan ar lakaren och epidemiologen
Anders Wallensten aktuell med Livsga-
tan — éka din lycka och néjdhet med
modern forskning och gammal visdom
(som kom ut férra dret).

Han gér pa djupet med frigestillningar om
hur man skapar lycka och vélbefinnande i li-
vet baserat pé forskning, livsrad fran dldre och
visdom frén pelarna i stoicism och buddhism.

— Ar ett hilsosamt liv verkligen hela san-
ningen och grunden till hur n6jda och glada vi
blir? Svaret dr givetvis nej och darfor vill jag
1 min nya bok ge fler perspektiv. Med bitt-
re kunskap om vad som paverkar lycka och
nojdhet i livet kan vi gora bittre val. Aven en
liten insats som ger dig mer vilbefinnande kan
gora skillnad i din vardag.

— Jag har ldnge sjilv funderat 6ver vad som
ar vart att striva efter fOr att leva ett liv jag
blir riktigt n6jd med, och det var anledningen
till att jag fran borjan ville skriva boken.

Som specialiserad inom allmdnmedicin och
folkhélsa har Anders sa gott som dagligen
under ett par decennier dgnat sig at att soka
viktig information fran forskningsrapporter.
Hans ambition ar att kommunicera fynden pa
ett lattbegripligt sdtt med malet att 6ka mann-
iskors mojlighet att leva ett liv med god hilsa.
Vi minns honom frén ett intressant estradsam-
tal med SPF:s Peter Sikstrom pa Seniordagen
i oktober forra aret (se Draken nr 4/23 sid
121).

Anders har ett mycket stort personligt in-
tresse for hélsa och tréning.

Bokens styrka ligger i dess forméga att viava

samman olika tanketraditioner och perspektiv
pa ett tillgingligt sétt. Wallensten gor kom-

18 DRAKEN

Anders Wallenstens Livsgétan
kostar ca 260 kronor i nétbok-
handel. Férfattarfoto: Gabriel
Lilievall.

plexa idéer begripliga for en bred ldsekrets
utan att forenkla dem pa ett ytligt sétt. Genom
att inkludera exempel fran vardagslivet och lit-
teraturen ger han lasaren verktyg att reflektera
over de stora fragorna pa ett personligt plan.

En annan framtrddande aspekt av boken &r
dess balans mellan vetenskap och andlighet.
Wallensten utforskar bade de insikter som kan
hiamtas fran modern forskning och de djupare
dimensioner som religion och spiritualitet kan
tillfora.

Aven om Livsgitan kan vara ténkt att lisas
som en filosofisk resa, dr den ocksa en per-
sonlig berittelse. Wallensten delar med sig av
sina egna erfarenheter och reflektioner, vilket
ger boken en varm och human ton.

Livsgatan dr en tankevackande och beri-
kande bok, den bjuder in ldsaren att reflektera
over de stora fragorna i tillvaron. Wallensten
skapar en ldsupplevelse som éar intellektuellt
stimulerande, kidnsloméssigt engagerande.
Léasaren lamnas med en kénsla av djupare
forstaelse och 6dmjukhet infor det mysterium
som kallas livet.

Text: Bengt Magnusson
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Lunch
Man - Fre 11:00 - 14:30
Middag
Man - Fre 14:30 - 22:00 Boka tid hos vara gynekologer

Lakarvillan S:t Gorans sjukhus 08-120 755 00
cevitacare.se Remissfritt

Sjalvklart har vi dven take away ! Vanlig patientavgift och frikort géller

Lor- - S6n 13:00 - 22:00

H Festmdjligheter till 60 pers
Bl (1 T
F6r mer info se www.spicecorner.se ()\-"I'l b[OCl{l’lDllll
Stagneliusvagen 37 ( Fredhallvardhus) Jt PA UPPDRAG AV

STOCKHOLMS
LANS LANDSTING

Tel. / Mob : 08-618 3311 / 070 6666 803

Varmt Vdlkomna !

ICarlsson
Q%uddare

FASTIGHETSMAKLARE

DAGS ATT BYTA BOSTAD?

Vi hjalper dig garna! Vara maklare har lang erfarenhet och vet vad som
kravs for en trygg och bra affar. Boka en kostnadsfri vardering!
08-522 301 00 info@karlssonuddare.se
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SPF Seniorerna Draken Kungsholmen
Org nr 802403-0564 Plusgiro 3204 61-7 alt. Swishnummer 123 358 59 81

Program (Oppet Hus, studiebessk, mm) Plusgiro 67 33 16-6 alt. Swishnummer 123 291 65 67

Resor Plusgiro 6720 86-6 alt. Swishnummer 12320080 50

Dr,
O/(f” har
U Gvep
S Wish.
”Ummerj

Nini Engstrand, ordférande
Birgitta Thulin, v. ordférande
Bjsrn Sundstrém, sekreterare
Thorvald Ehn, kassoér
Elisabeth Ryde, medl.sekr.

Inger Larsson, programansvarig

Kerstin Levisohn, fritidsaktiviteter

Cristina Santos

073-367 79 52
070-999 94 03
070-670 04 08
070-946 71 81
070-826 68 10
070-525 07 79
076-103 91 99
076-863 15 59

anine 1946@gmail.com
gittanthulin@gmail.com
bjorn.sundstrom 1@gmail.com
thorvald.ehn@gmail.com
elisabeth@ryde.se
inger.larsson222@gmail.com
kerstin.levisohn@gmail.com

ccristinaa@hotmail.com

Kontakt och postmottagare

Elisabeth Ryde,
draken.spf@gmail.com

Primusgatan 87, 112 67 Stockholm

Valberedning
Karl-lvar Borg
kibbenb@gmail.com
Marie Pierre Labadie
Mp4u2@hotmail.com

Revisorer, ordinarie
Barbro Glantzberg
barbro@glantzberg.se
Krister Berinder

krister.berinder@gmail.com

Resor

Lars Roxtorp
larsroxtorp@gmail.com
Lou-Lou Hoekstra-Skoog
lou-lou@live.se

Hemsida

Birgitta Althén
balthn@gmail.com
Lou-Lou Hoekstra-Skoog
lou-lou@live.se
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070-826 68 10

073-954 06 96

0732-645 616

08-695 01 54
070-728 39 05
070-327 36 55

070-646 91 33

073-589 35 45

www.spfdraken.se

070-263 47 06

073-589 35 45

Pensiondrsradet, SPR
Ordinarie

Anders Lidbeck, ordférande
Birgitta Dangdrden

Bjérn Sundstrém

Ersattare

Birgitta Thulin

Marie Pierre Labadie

Programgrupp

Inger Larsson, ansvarig
Cristina Santos

Yvonne Sundstrém
Gunilla Rosén
Adjungeras: Aud Sj6kvist

Fritidsaktiviteter

Kerstin Levisohn, samordnare

Socialmedicinsk arbetsgrupp
Birgitta Borg

Lena Mannerhof

Bjérn Sundstrém

Maria Lindeléy

Christer Lévblad

070-537 08 84
070-292 51 73
070-670 04 08

070-999 94 03
0732-645 616

070-525 07 79
076-863 15 59
070-371 13 12
070-769 14 53
076-771 54 10

076-103 91 99

070-731 71 98
073-927 06 78
070-670 04 08
070-149 42 41
070 563 07 63

OBS funktiondrer: Tala om fé6r medlemssekreteraren,

Elisabeth Ryde och Drakens redaktsr, Bengt Magnus-

son (se rutan pé sid 3) om Dina kontaktuppgifter

dndras. Tack!
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Medlemssida SenbaI—
A
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Fér alla typer av medlemsarenden: vénd dig alltid till

medlemssekreteraren Elisabeth Ryde, 070-826 68 10, elisabeth@ryde.se

A

Vi vélkomnar vara nya medlemmar och hoppas att ni kommer att trivas hos oss!

aktiviteter som de ordinarie medlemmarna.
Och sa far du SeniorDRAKEN!
* Om du vill veta mera om féreningen ska du

Vad medfér medlemskapet?

¢ Du kan delta i féreningens traffar, Oppet
Hus, uflykter och andra arrangemang. Du
far vissa rabatter och férmaner, se nésta sida kontakta Elisabeth Ryde, se ovan.

* Du fér férbundets tidning Senioren med nio
nummer/é&r och SeniorDRAKEN med fyra.

e Du ar ocksa vialkommen att delta i vart

Gruppférsakringar

* Som medlem i SPF Seniorerna kan du teckna
féreningsarbete och fa nya vénner och ny en frivillig gruppférsakring. Innehdllet i
gemenskap. Medlemsavgiften &r 310 kr. férsckringen &r beroende av din alder.
* Nya medlemmar som fyllt 60 men inte 70

Védnmedlemskap ar far liv- och olycksfallsférsékringen per

* Du som &r medlem i en annan SPF- automatik gratis i tre ménader.
forening kan vara véinmedlem hos oss, * Nya medlemmar under 60 eller dver 70 ar
vilket kostar 100 kr/dr. Som véanmedlem har erbjuds att teckna en olycksfallsférséakring.

du samma réttigheter att delta i féreningens Aven denna &r kostnadsfri i tre ménader.
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SENIORERNA

Res med SPF Draken och med Skagen-
specialisten CK:s Resor som reseledare

Skagen®

20-23 maj -24

Upplev den unika kombinationen av att bo i Skagen och fa privat-
visning av Skagens Museum och Anchers hus.

Dag 1 Avresa fran Stockholm pa morgonen
och med limpliga pauser anlinder vi Géteborg
dar vi tar Stena Lines firja till Fredrikshamn. Val
framme i Skagen gor vi ett besok i anrika Hoj-
en, Gammelskagen, och ser bla. dess beromda
solnedgangsplats samt tar en promenad pa kul-
lerstensstranden innan vi checkar in pa Skagen
Motel.

Dag 2 besoker vi Grenen tillsammans med vir
lokalguide Hanne och gor darefter en stads-
rundtur. Under dagen besoker vi ocksa "Den
Tilsandede kirke” och dker sen tillbaka till Skagen
dar det blir tid pa egen hand. Pa eftermiddagen
besoker vi sen det spinnande Oddecentrat ute
pa Grenen som visar allt om hav, natur och sand-
flykt. Pa kvallen bescker vi Skagens kyrkogard
och de mest beromda Skagenmalarnas gravplats.
Dagen avslutas med en tvaritters middag pa res-
taurang Folden i Skagens centrum.

Anmilan till Lars Roxtorp, 070-646 91 33, larsroxtorp@gmail.com
eller till Lou-Lou Hoekstra-Skoog, 073-589354S5, lou-lou@live.se

Dag 3 bérjar med nigot unikt: En for oss privat
visning av Hanne pa de bada storsta museerna,
Skagens Museum och Anchers Hus! — Detta
glider oss speciellt eftersom det ofta dr olidlig
trangsel pa ordinarie ppettider. Darefter blir det
ett besok pa fd. Svenska Sjomanskyrkan med
information om dess verksamhet och fika med
kaffe och bulle. Harefter ar det tid pa egen hand
i Skagen. De som vill dterbeséka museerna dr det
gratis intride denna dag; Pa kvillen atersamlas vi
och aker till restaurang De To Have med sin spek-
takuldra utsikt. Innan vir tvaritters middag med
Skagenspitta som huvudritt blir vi underhallna
av medlemmar i Drachmannsillskapet.

Dag 4 Vi borjar dagen med att kora ut till Kan-
desstederne och "Sknen” innan det ar dags for
hemresa, dven den med Stena Line fran Fredriks-
hamn till Géteborg och vidare med buss till
Stockholm.

h CK:s Resor

Christer Kullberg

Vi bor pa Skagen _

Motel, detend% I\, V’
hotell nira i FIVINVNY
Skagens centrum b’ ™ "g? = :
ddr alla rum har |
dusch och toalett === “& '

PO 8.485:-/pers. i dblrum, inkl er rabatt
Pris: Enkelrumgtilléigg: 1.590:-

I priset ingar:

. B_ussresa, bro- & véigavgifter

+ Overnattning i dbl-rum pa Skagen
Motel

« Frukostbuffé

+ Middagdag 1 och 2 (exkl dryck)

+  Guidad privatvisning pa Skagen
museum och Anchers Hus

« Besokif.d. Skagens Sjomanskyrka
inkl. formiddagskaffe

« Drachmannafton samt utfirder till

Grenen, "Den Tilsandade Kirke” och

"Oknen”

Foér mer info, reseberittelser
m.m. g in pa www.cksresor.se
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SPF Drakens resor 2024

Skagen — Danmarks konstnarsstad
20-23 maj 2024

Vi aker med buss fran Stockholm genom den vackra for-
sommaren till Géteborg.

Farja till Danmark och massor av konst- och naturupplevelser
med proffsiga guider. Vi bor pa centralt hotell.

Aterresan sker med buss fran Géteborg till Stockholm.

Lds mer under resor pa hemsidan

Pris: 8.485:- pp i dubbelrum, Enkelrumstillagg: 1.590:-

Svalbard - Spetsbergen - 5 dagars resa ”de Luxe”
med reseledre samt lokalguider

27-31 maj 2024

Upplev nagra oférgldomliga dagar pa Europas nordligaste utpost
dar solen nastan aldrig gar ner och dar de manga fjordarna

vid denna tid ar isfria. Njut redan har hemma av tanken att du
aker bat pa Isfjorden, omgiven av vackert fjallandskap, maktiga
bergssidor och ett rikt fagelliv.

Obs, detta ér ingen ”"budgetresa” utan en resa med pakost-
ade 3-rétters middagar och ex. vis inte med flygresa hem
kil 02.30 pa natten.

Vi bor pa det basta hotellet i Longyearbyen, forstklassiga Radisson
Blu Hotel och med middagar darefter i deras spektakulara restau-
rang. Las mer under resor pa hemsidan

Pris: 27.985:- pp i dubbelrum, Enkelrumstillagg: 5.900:-

Buss och bat - Kinda Kanal - 31 maj 2024

Vi aker med buss kil 07.00 fran Fridhemsplan i Stockholm till
Linkdping. En kort promenad till Tullbron dar fartyget M/S Kind
ligger, avgang kI 10.00.

Efter ombordstigning serveras kaffe och smoérgas, samt lunch
ca kl 12. S& boérjar var dagstur utmed Kinda kanal till Hamra,
Ovre sluss dar var buss vantar ca kl 13.20.

Resan bjuder pa fina naturupplevelser med kulturhistoriska
platser, sma insjoar och vackra jordbrukslandskap.
Kanalresan tar drygt 3 timmar och vi har hjalp av kunnig guide.
Vi passerar 9 slussar och ankommer Hamra kl 13.00.

Pa resan hemat mot Stockholm gor vi en benstrackare pa nagon
trevlig plats. Ater i Stockholm vid Fridhemsplan ca 17.00

Las mer under resor pa hemsidan.

Pris per person 1.290:- inkl bussresa, kaffe och
smorgas, guidad batresa och lunch.

OBS! att vi alltid finns med aktuella resor pa var hemsida: www.spfdraken.se

Alla ni som vill boka eller fraga om resor eller bestalla programblad,hoér av er till oss
Reseombud i SPF Draken:

Lou-Lou Hoekstra-Skoog 073-589 35 45 lou-lou@live.se

Lars Roxtorp 070-646 91 33 larsroxtorp@gmail.com
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Sjukgymnastik i hemmet, lugnt
och tryggt, jag kommer till dig!

De flesta vill ma bra och kunna vara aktiva
och dérfor dr det bra att regelbundet trina
muskelstyrka, kondition och balans. Da kan
du fa styrka och uthallighet for de aktiviteter
du planerar eller drommer om.

« Har du legat pa sjukhus?

« Har du en skada eller sjukdom
som gor att du har svart att vara sa
aktiv som du onskar?

o Har du fatt rehabilitering fran varden
men Onskar mer?

o Eller vill du helt enkelt 6ka eller
bibehélla din funktion i vardagen?

Carin Wahlstrom
Telefon: 072 551 36 02

carin.lav@gmail.com
www.sjukgymnastikochcoaching.com

Ditt mal kanske ar att klara trappan hemma
eller i sommarhuset, kunna handla pé egen
hand eller att komma ut och tréffa vinner.
Malet med traningen sétter du upp och jag
hjalper dig dit.

All traning sker i ditt hem, lugnt och tryggt.
Och det dr léttare dn du tror nér en sjukgym-
nast kommer hem till dig, visar vad du ska
gora och hur samt stéttar dig hela vagen!

Pris for en timmes sjukgymnastik i hemmet:
850 kr. Kostnad for resor tillkommer.

Dir varden tar slut, dér tar jag vid.

“'#&’y’”. Wahlstrom

: ° .. ® .. ° " Sjukgymnastik & Coaching
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SENIORRABATT

Nu far du som senior 5% rabatt pa ditt
kop hos oss tisdagar eller onsdagar.

Féirdig producerade matlédor,
nybakat fran vart bageri o
och mycket annat

hittar du hos oss!

Parkera gratis i tva timmar
i parkeringsgaraget. Du
behodver bara registrera
dig i var parkeringsklubb!

Védlkommen onskar
Fredrik och Stefan med personal

bPPET ALLA DAGAR ' o, LINDHAGEN
svs!siqum. %;//
- Rinao|
2y

Lindhagensgatan 118. Tel: 08-120 444 00 Ax I

wwwmaxiindhagen.se APOTEK QD ICA STORMARKNAD

*Galler ej kop pa spel, tobak, post eller lakemedel.




