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I DET HAR NUMRET Vélkomna efter en solig sommar till en ny Drake!
P& sid 4-6 finner du utbudet av program och aktiviteter som SPF-féren-
ingen erbjuder. | portrattintervjun méter du féreningens nye sekreterare

Bjérn Sundstrém, sedan féljer fyra sidor med nyttig samhdllsinformation.
Resereportage: Kinda kanal och Sigtuna. Léas ocksd om Anders Zorn

och Carl-Géran Ekerwald, samt féreningens reseutbud.

+mRum for andlig
mtni NQ sid 14

Om du har bytt eller nyligen
skapat en ny e-postadress:
Vénligen anmal detta till var
epostadress:
draken.spf@gmail.com



OPTIKBAREN

Dags for nya glaségon?

Som medlem i SPF erhaller
Ni 20% rabatt pa kompletta
glaségonkdp 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 utanfér 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




En fin och aktiv host pa er!

Nar sommaren 2024 nu gar mot sitt
slut har jag funderat lite 6ver hur
den har varit, bade vidermaéssigt
och hur jag fyllt den. Védergu-
darna (meteorologerna) sager

att det varit en vanlig svensk
sommar med en blandning av sol
och regn. Beroende pa var vi till-
bringat sommaren har den naturligt-
vis upplevts olika och 1 stockholmstrakten

har vi legat hogt 1 solligan, betydligt béttre dn
pa Vistkusten till exempel.

Den senare delen av sommaren har for mig
och en stor del av svenska folket inneburit
OS i Paris. Det ar bara att lyfta hatten for véara
fantastiska idrottare! Tara, Sara, Mondo, Truls
och David och Jonatan, vilka prestationer!
Och dartill alla andra medaljorer 1 skytte, seg-
ling, bordtennis och mountainbike!

Tack vare vara flitiga arbetsgrupper och
enskilda medlemmar som tagit pa sig ansva-
ret for alla vara aktiviteter borjar nu hostens
verksamhet 1 Draken bli fardigplanerad. An-
geldgna foreldsningar, roliga fritidsaktiviteter
och traffar pa dag- och kvillstid kommer som
vanligt att erbjudas alla vara medlemmar. Las
mer om dem lidngre fram i tidningen och kom!
Kénner du dessutom att du sjdlv vill fa igang
nagon aktivitet, kontakta da gérna nigon i
styrelsen.

Den storsta begransningen nér de géller
véara inomhusaktiviteter dr fortfarande lokal-
bristen. Som viss trost for nerdragna bidrag
frdn stadsdelen erbjods vi gratis utnyttjande
av forvaltningens lokaler. Det var ju gott nog,
men det har inneburit att alla lokaler bokas
upp snabbt, inte minst av forvaltningen sjalv.
Det 1 sin tur betyder att vi som vanligt méaste
hyra lokaler, som &r svéra att fa tag 1.

Min digitala mognad ar, milt uttryckt, nagot
begrinsad. Dock finns hjdlp att {4 for mig och
alla andra som inte riktigt hingt med. Kungs-
holmens bibliotek, kommunens digitala fixare

och Seniornet Kungsholmen &r aktorer
som gédrna stottar oss. Anvind dig av
7\ dem!
| Till slut 6nskar jag alla véra
medlemmar en fin och aktiv host
och hoppas att vi ses ndgonstans i
var verksamhet!

Nini Engstrand
Ordférande i SPF Seniorerna
Draken Kungsholmen

Seniordagen

intraffar i &r den 17 oktober!

Plats: Baltzar/Bolindersalen
Tidpunkt: kI 10 - 15
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Program september-
oktober 2024

Vi avslutar provet att alla aktiviteter far sin egen anmélningstid och dtergdr nu till det tidigare anmél-

ningsférfarandet med datum endast fér sista anmdlningsdag, ej datum fér férsta anmélningsdag.

Mandag 2 september ki
13.00 - ca 14.45
STADSVANDRING ca 2,5 km
Krigets kvinnor - om
spioner, svalor, brev-
censur och telefon-
flickor
F&lj med pa en tur
& genom andra
vérldskrigets
Stockholm
och hér om
kvinnor som
spioner,
agenter och
motstands-
mdnniskor. Under
krigs&ren var ménga
kvinnor aktiva som spioner och
inom underréttelsearbete. Nagra
fick fly frén Gestapo, andra
spionerade fér NKVD och vissa
offrade livet. Under vandringen
bessker vi platser dér kvinnor tog
stora risker och ibland satte sina
liv pé spel.
Samling: 12.45 vid Obelisken,
Slottsbacken
Pris: 140 kr. Betalas med Swish
123 291 65 67 eller Kontant pa
plats.
Maxantal: 30 personer.
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Sista anmdélningsdag: Fredag
23 augusti.

Anmélan och ev aterbud till spf-
drakenprogram@gmail.com, sms
till Inger Larsson 070-525 07 79.

Besok i Astrid
Lindgrens hem,
Dalagatan 46
Torsdag 19 september kl
14.00 Samling
13.45
Tisdag 24
september
kl 14.00
Samling
13.45
Tisdag 24
september ¥
kl 16.00 Sam- -
ling 15.45

Lagenheten p& Dalagatan 46
ligger i Vasastan och var Astrid
Lindgrens hem fran 1941 fram

till hennes déd &r 2002. Den
rymmer manga beréttelser om
savél hennes yrkesverksamma
som privata liv. Har skrev hon

de backer som kom att spridas
varlden éver, debattartiklar, samt
de pd senare tid uppmérksamma-
de Krigsdagbéckerna. Hemmet

&r bevarat precis som det var nér
Astrid Lindgren levde och verka-
de i de fyra rummen.
Tillgénglighet: Hemmet &r inte
anpassat for rullstolar eller rulla-
torer. Hiss finns.
Pris: 250 kr. Betalas med Swish
123 291 65 67 eller Kontant p&
plats.
Maxantal: 12 personer per
visning
] Sista anmdlningsdag:
Tisdag 10 september.
Kom ihag att ange
datum fér besdket!
Anmaélan och ev
aterbud till spfdraken-
program@gmail.com,
sms till Inger Larsson

070-525 07 79.

Drakentraffar

Du som &r medlem eller vén-
medlem &r valkommen till véra
méten. Vi bjuder pé kaffe/te med
bréd och umgas i ett par timmar

i trevligt séllskap. Ingen avgift,
men féranmdlan &r obligatorisk
till spfdrakenprogram@gmail.com

eller sms till Inger Larsson

070-525 07 79.




Onsdag 16 oktober kil 14.00
Helgon och makt-
spelare:

Dag Hammarskijold
som politiker

Staffan Carlsson féreldser om sin
bok, som utkom 2023. Staffan
Carlsson har en lang diplomatkar-
ridr bakom sig. Han har tjénstgjort
i Dhaka, Moskva och Washington
och varit ambassadér i Budapest,
London och Berlin. Vi minns Dag
Hammarskjsld som en principfast
FN-chef p& kant med stormakter-
na. | boken visar Staffan Carlsson
att detta kanske inte var hela
sanningen. Hammarskjéld hade
ocksd andra sidor. som Staffan
Carlsson vill belysa med boken
och som vi far héra mera om i
hans férelésning.

Plats: Bolindersalen, Bolinders-
plan 1 nb (Nya Serafen)

Sista anmdélningsdag: man-
dag 14 oktober

Tisdag 17 september 17.00 -
ca 20.00. Inslépp fran 16.30
Oppet hus for vara
medlemmar pa
Inedalsgatan 24

Fér 120 kr far du tvé glas vin eller
alkoholfritt samt tilltugg. Vid an-
mélan uppge vad du vill dricka,
rétt vin, vitt vin eller alkoholfritt.
Betalning. Kontant eller Swish 123
291 65 67 (ej kort). Vill ni delta i
vinlotteriet kan vi endast ta emot
kontanter (ej Swish eller kort).
Maxantal: 42 personer

Sista anmdlningsdag: Fredag
13 september

Anmélan och éterbud till spfdra-
kenprogram@gmail.com eller sms

till Inger Larsson

07-52507 79

Tisdag 1 oktober 17.00-ca
20.00 Inslépp frén 16.30
Oppet hus for vara
medlemmar pa
Inedalsgatan 24

Fér 120 kr far du tvé glas vin eller
alkoholfritt samt tilltugg. Vid an-
mélan uppge vad du vill dricka,
rott vin, vitt vin eller alkoholfritt.
Betalning. Kontant eller Swish 123
291 65 67 (ej kort). Vill ni delta i
vinlotteriet kan vi endast ta emot

kontanter (ej swish eller kort).
Maxantal: 42 personer

Sista anmdlningsdag: Fredag
27 september

Anmaélan och aterbud till spfdra-
kenprogram@gmail.com eller sms

till Inger Larsson

070-525 0779

Tisdag 12 november 17.00-
ca 20.00 Inslépp fran 16.30
Oppet hus for vara
medlemmar pa
Inedalsgatan 24

Fér 120 kr far du tvé glas vin eller
alkoholfritt samt tilltugg. Vid an-
mélan uppge vad du vill dricka,
rott vin, vitt vin eller alkoholfritt.
Betalning. Kontant eller Swish 123
291 65 67 (ej kort). Vill ni delta i
vinlotteriet kan vi endast ta emot
kontanter (ej Swish eller kort).
Maxantal: 42 personer

Sista anmadlningsdag: Fredag
8 november

Anmaélan och aterbud till spfdra-
kenprogram@gmail.com eller sms

till Inger Larsson
070-525 0779

Programgrupp

Inger Larsson (ansvarig) 070-525 07 79, Cristina Santos 076-863 15 58, Yvonne Sundstrdm 070-371 13 12,
Gunilla Rosén 070-769 14 53, Aud Sjskvist (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 pé annat sétt). Du kommer alltid att f& en

bekraftelse pa din anmélan med besked om du fatt en plats eller star pé véntelista. OBS: lé&mna aterbud om

du far férhinder, s& att din plats kan gé till négon annan! Aterbud lémnas pé samma sétt som anmalan. “Férst

fill kvarn” och véntelista géller! Information finns ocksd i kalendariet pa var 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

pd angiven tid och plats! Samordnare f6r SPF Drakens Fritidsaktiviteter &r
Kerstin Levisohn, telefon 076 103 91 99.

Aktiviteter - tider - platser - anmdlan

Akvarellmalning Vi &r en liten grupp som samlas
och mélar tillsammans en géng i ménaden. Det &r ing-
en kurs men vi hjélper varandra. Du behéver inte ha
négra férkunskaper. Ta med ett akvarellblock, férger
och penslar. Vi réknar med att starta i slutet av sept.
Vill du veta mer sé kontakta Ann-Marie Hultqvist tel:
073 030 81 99

Bordtennisen beréiknas starta i m&nadsskiftet aug.
sept. Lokal Bolindersalen pa Bolindersplan 1. Tiden é&r
9.30-11. pa torsdagar. Fér mer information kontakta

Sten Luther Eriksson tel: 073 084 79 26

Boule spelas b&de inom- och utomhus. Utomhus sé
léinge védret illater p& Wivalliusplan nedanfér ryska
ambassaden

méndagar 10.00-12.30

onsdagar 10.00 -12.30

fredagar 14.30-16.00

Inomhus onsdagar med bérjan 11 sept 14.00-16.00 i
Prins Bertils boulehall p& Djurgarden. Mer information
|&mnas av Marie Pierre Labadie tel: 073 264 56 16
eller Ann-Marie Hultgvist tel: 073 030 81 99

Bowling tisdagar 13.00-14.30 med start tisdagen

3 sept. Plats Bowlinghallen S:t Géransgatan 44. Kost-
nad 35kr/serie. Vi bériar med loting och utprovning
av skor (vi lénar av bowlinghallen) Ingen féranmélan
behdvs. Information lémnas av Kerstin Levisohn tel:

076 103 91 99

Bridge Fyrverkarbacken torsdagar 12.30 med start
12 sept. Kontakta alltid férst Marianne Lundin tel: 072
200 65 74 eller via mail marianne.lundin57@gmail.
com. Bridgen Stora Essingen ligger for fillféllet nere
men &r du infresserad av att bérja spela, kontakta

Barbro Glantzberg tel: 070 728 39 05

Gubblunk fredagar 10.00 vi vandrar inom och utom

vér stadsgréns och férflyttar oss delvis med T-bana/
Tvérbana pé tider med begrénsad tréingsel och
avslutar ofta med fika p& négot trevligt stélle. Samling
vid Fridhemsplan T-banestation hérnan Drottning-
holmsvagen/Fridhemsgatan. Ta med SL kort. Ingen
fsranmalan behdvs. Frégor och funderingar besvaras
av Lars Roxtorp tel: 070 646 91 33 eller Leif Kaul tel
070 675 75 65.

Linedancen mandagar med start 26 augusti. Ingen
nybérjarkurs i hést. Enbart fortséttningskurserna.
Fortséttningskurs 1 fér dig som dansat i flera &r

Tid méndagar 13.00-14.30 Kostnad 400 kr
Fortséttningskurs 2 fér dig som dansat c-a 1 ar

Tid méndagar 14.45-16.15. Kostnad 400 kr

Plats. Hantverkargatan 3 K Fragor och funderingar
besvaras av Eva Edlund tel: 070 474 20 32 eller vi
e-post edlunde54@gmail.com

Minigolfen dterupptas nér minigolfbanan i Kristine-
berg &ppnar. Kontaktperson Ina Silén Johansson som

nés via SMS 070 714 79 36

Tjejlunk fredagar 10.00. Vi vandrar c:a 1 tim och
avslutar med fika p& nagot trevligt stélle. Det soci-
ala &r lika viktigt som sjélva vandringen! Eftersom

vi ibland dker kollekfivt ta med lémpliga betalnings-
medel. Samling innanfér dérrarna p& Fridhemsplans
T-bana, uppgdng Drottningholmsvégen. Ingen
fsranmélan behdvs. Fragor om Tjejlunken besvaras
av Marie Pierre Labadie tel: 073 264 56 16,
Vivianne Eriksson tel: 070 422 05 85 eller Cristina
Santos tel: 076 863 15 59

After Work fortsétter i hést p& Ristorante Pellegrini
Fleminggatan 95 f&r en stunds trevlig samvaro och
beréknas pagé under fyra fredagar i hést, sista
fredagen i varje ménad. Tiden &r 16.00. Férsta tréffen
blir 30 augusti. Ingen féranmélan behévs.
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Kursprogram

Hosten 2024
' £ 4

Anmalan och avanmadlan

Fér anmaélan kontakta oss pa
telefon 08-679 03 70

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

De flesta av vara kurser halls i vara
lokaler pa Sédermalm.

Tider och datum kan komma att
andras, for uppdaterad kurs-
information se:
www.sv.se/stockholm

Avtal mellan SPF och SV
SPF-medlemmar har 10% rabatt
pa alla kurser under 2024.

Kom ihag att ange att du &r
medlem vid anmalan!

(J DATOR, MOBIL & IT

Kom igdng med din iPhone -
grund

4 ggr | 1175 kr | 10.00-12.30
Start 2024-09-16

Ledare: Gabriel Eliasson

Kom igdng med din
smartphone/Android - grund
(ex Samsung etc)

4 ggr| 1175 kr | 13.30-16.00
Start 2024-09-17

Ledare: Gabriel Eliasson

Kom igdng med Chat GPT - hur
fungerar det?

2 ggr | 850 kr | 10.00-12.30

Start 2024-11-26

Ledare: Gabriel Eliasson

Skapa bilder med AI - for
seniorer

2 ggr | 850 kr | 10.00-12.30
Start 2024-11-25

Ledare: Gabriel Eliasson

Digital sdkerhet

3 ggr | 1050 kr | 10.00-12.15
Start 2024-09-19

Ledare: Gabriel Eliasson

Wordpress Classic grund for
seniorer

4 ggr | 2150 kr | 13.00-16.00
Start 2024-09-26

Ledare: Jacob Blomqvist

A TEXTILA HANTVERK

Virka rutor

4 ggr | 2685 kr | 17.30-20.30
Start 2024-10-08

Ledare: Maria Gullberg

Fem sticktekniker pa fem
kvallar

5 ggr | 2950 kr | 18.00-20.30
Start 2024-09-02

Ledare: Maria Gustafsson

Sticka flerfargstickade vantar
5 ggr | 1850 kr | 17.30-20.00

Start 2024-09-09

Ledare: Karin Skonvall

Sticka barn-/babyplagg
4 ggr | 1550 kr | 18.00-20.30
Start 2024-09-24

Ledare: Ester Sailer

@ HALSA & LIVSSTIL

Rosenrorelser

12 ggr | 900 kr | 09.30-10.30 eller
11.00-12.00

Start 2024-09-12

Ledare: Lena Eliasson

Qigong
12 ggr | 1450 kr | 10.00-11.30
Start 2024-09-26

For anmalan och mer information: 08-679 03 70 | www.sv.se/stockholm

tuldieforbundet
uxenskolan

Dansgladje med Kerstin och
Marie

12 ggr | 2150 kr | 18.00-19.30
Start 2024-09-09

Ledare: Kerstin Carlsson

&d SLAKTFORSKNING

Nyfiken pa sldktforskning
1 ggr | 550 kr | 13.00-15.30
Start 2024-09-04

Sldaktforskning grund

7 ggr | 2750 kr | 09.30-12.00
Start 2024-09-16

Ledare: UIf Berggren

Slaktforskning fortsattning 1
6 ggr | 2350 kr | 13.00-15.30
Start 2024-09-16

Ledare: UIf Berggren

Skriv om ditt liv grund
5ggr | 2250 kr | 14.00-16.15
Start 2024-09-25

Ledare: Anette Sievers

Att skriva kdserier och krénikor
3 ggr | 1350 kr | 14.00-16.15

Start 2024-10-02

Ledare: Ake Sandahl

I det har programmet
syns bara ett litet urval av

vara kurser, hela utbudet
finns pa:
www.sv.se/stockholm




Supersekreterare
med underskruv

Vér SPF-férening Draken Kungshol-
mens styrelse har ny sekreterare sedan
arsmétet i februari. Bjérn Sundstrém
heter han, Kirunafédd 77-aring
boende vid Klara sjé med sin Yvonne.

Bjorn tillhor den klassiska svenska dmbets-
mannakaren av utredare. Och han har min s;jél
varit flitig 1 detta skrd: 1 sin CV listar han upp-
dragen. Dér finner man smétt hdpnadsvickan-
de att antalet "’kommunala utredningsuppdrag
ar over 300, med tonvikt pd ekonomiska fragor
samt personal- och kompetensforsorjning”. De
stracker sig over néra 50 ér, 1971-2019. I nig-
ra tyngre uppdrag undersokte han de ekono-
miska regleringarna 1 samband med bildandet
av tva regioner: Skane och Vistra Gotaland.

Hans huvudman under denna period var det
som 1 vardagslag kallas kommunforbundet,
dvs Sveriges Kommuner och Regioner (ti-
digare Landsting). Stora delar av 1990-talet
(men ocksa 2008—-2011) var han utlénad till
regeringskansliet, finans- resp socialdeparte-
menten.

Inte undra pa att statsforvaltningen ville
nyttja hans erfarenheter av och kunskaper om
den kommunalekonomiska verkligheten pa
marken. Och ménga uppdrag blev det dven pd
riksniva. Samt utrikes, Bjorn har stort intresse
for EU och annat internationellt samarbete.

Bjorn dr en profilerad karaktér, vil kdnd for
sin stora integritet, fruktad av ndgra for sin
frisprakighet, uppskattad av alla for sin hu-
moristiska &dra med underskruvad finurlighet
och direkt-pa-svenska i savil tal som skrift.
(”Jag vet vad som gar hem sedan tiden som
konsult!”).
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Bjérn ar mycket fértjust i denna fégelskulptur, en trut
med nedvikt nébb, en av ménga gévor han har fatt som
present under arens géng (han har en hel vitrin full).
“Den ska ju spegla att jag &@r nébbig men har férméga
att vika ner om det behévs”, sdger han. “Det finns ingen
som sétter sig p& en nébb som sticker upp” star det pa
det bifogade kortet.

Lite smaldnning, sadér, kunde man tro om
man inte visste att han &r norrbottning och
barnfédd i Kiruna. Dir bodde vaktméstarfa-
miljen Sundstrom i Stadshuset (det som nu
1 samband med stadsforflyttningen har rivits
och ersatts med ett nytt, Kristallen). Fem per-
soner 1 familjen, Bjorn har tva yngre tvilling-
systrar.

I Kiruna blev han gymnasieingenjor med
inriktning pa vég och vatten, och han hann
med att jobba pa vigbyggen som arbetsledare.



Ishockey, ndgon? Nej, inte for Bjorns del
fast han kdnde Salmings och Tord Lundstrom.
Hockeyrinken lag for langt frdn min bo-
stad, det var ndrmare till handbollsplanen sé
jag spelade handboll for Kiruna i division 1,

har han sagt i en intervju.

I vevan gjorde han lumpen pa Jagarskolan pa
Kiruna garnison, en utbildning som formellt
lades ner 1975 (och ej ar att forvixla med
Armeéns jagarbataljon pd K4 1 Arvidsjaur —
larde jag mig av Bjorn...). Det dér var ju en
varnpliktig aktivitet som rekryterade killar
av det ratta virket, stridisar, som de kallades 1
den pre-nivellerade tid dir flickorna mojligen
kunde bli lottor.

Maste ha varit en tid fylld av utmaningar
for unge Sundstrom, och det ar ju sédana han
har antagit hela livet efterét!

Men en begavad och framét grabb som Bjorn
frdn en mindre ort gjorde saklart som en del
(av oss) andra, flyttade till en storstad med
hogre utbildningsfaciliteter, 1 hans fall Stock-
holm och KTH.

Den dir tiden pad KTH blev hela tva veckor
lang, han avvek till samhaéllsplanerarlinjen
med ekonomisk inriktning pa Stockholms
Universitet, dartill forledd av forstandiga
radgivare som hade forsdnkningar i K-kon-
sult, dir han praktiserade och fick uppdrag.
(K-konsult har sina rotter i nagot som hette
Lantméannens Byggnadsforening, bildad 1939
och blev senare inlemmat i Svenska kommun-
forbundet 1971 efter olika turer hit och dit.)

Névil, for Bjorn innebar K-konsult guld-
lage, han fick mgjligheter att omsétta sina
teoretiska kunskaper, sin arbetskapacitet och
— gissar jag — betydande aptit pé att bli nagot
stort 1 konkreta termer, 1ds: utredningar. Hans
tvabetygsuppsats var ett konsultuppdrag om
allokering av korvkiosker for att vinstmaxi-
mera verksamheten. P4 trebetygsnivé handla-
de det om detaljhandelsutredningar. Efter sin
fil kand-examen rekryterades han av en chef
pa K-konsult (tillika universitetsprofessor)

och sen sdg han inte till-
baka, som det heter.

Pé 1990-talet arbeta-

de han som ndmnts

1 regeringskansliet i
savil finans- som soci-
aldepartementet. Under
intervjun finner vi ngra
gemensamma bekan-

ta frdn den miljon och
tiden, Bjorn inifrdn och
intervjuaren utifrin sina
ar 1 energibranschen.

I en intervju med tidningen Kommunal Eko-
nomi (tack for textlén!) 1 anledning av att Bjorn
2001 blev utndmnd till Arets Kommunaleko-
nom beréttar han om sin roll som huvudsekre-
terare 1 strukturkostnadsutredningen, den som
lade grunden for de stundom kontroversiella
kommunala utjdmningssystemen. Han gjorde
ocksa den landstingsekonomiska utredningen
samt resurs- och behovsberdkningarna till hil-
so- och sjukvardsutredningen, HSU 2000.

Tunga grejer, detta, politiskt kénsliga och
en angeldgenhet for medborgarna vare sig de
kdnner av dem eller inte 1 vardagen. Demo-
grafifrdgorna ligger Bjorn varmt om hjértat.

Framfor allt dr det vdl kommundelningsut-
redningarna som det har blast i och omkring.
Ett sant utredningsmeteorologiskt stormcen-
trum géllde fraigan om Heby kommun skulle
byta lidn: ”Det uppskattades inte av alla politi-
ker”, minns Bjorn, ”men det som kan uppfattas
som kontroversiellt av andra tycker inte alltid
jag ar kontroversiellt — men det ar vél for att
jag star for de resultat jag kommer fram till”.

Bjorn tillhér den
klassiska svenska
dmbetsmannakaren av
utredare.

Hiéstsport har roat Bjorn under éren, han
har till och med gatt pa plus i den pekuniéra
aspekten av denna aktivitet. Sommarstuga 1
Furusund och familjeliv, ddr barnbarnen gérna
far uppta morfars tid och dra honom frdn am-
bitionen att ta pa sig dnnu ett uppdrag.
Text och foto:
Bengt Magnusson
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Rad, stod och hjalp!

Kungsholmen med Essingedarna
rankas som den basta stadsdelen nér
det géller hemtjanst i Stockholm. Det
framgar av SPF:s Hemtjanstindex, som
mdter och utvarderar hemtjénsten i
stadens olika stadsdelar.

Det ér en stéllning alla vi seniorer vill behalla.
Av Kungsholmens 71305 invanare ar vi 13
000. Ansvar for dldreomsorgen liksom for
barnomsorg, socialtjanst och parkmiljo ligger
hos stadsdelsndmnden.

Parlband av info

En fredag i maj inbjdds stadsdelens seniorer
till ett mote for att fa ta del av den service och
hjélp som erbjuds oss. Vi traffades i Bolinder-
salen pa Bolinders plan 1 (ligger i anslutning
till Baltzars trafflokal). Forutom intresserade
och engagerade ahorare hade olika samarbets-
partners horsammat inbjudan. Nirvarade med
olika informationsmaterial fanns bl a SPF,
PRO, Roda korset och Aldrekontakt (som 4r
en ideell forening).

Eftermiddagen inleddes av Helena Strid-
feldt, enhetschef for Kungsholmens éldre-
omsorgs bestdllarenhet. Dérefter foljde ett
parlband av intressant information. Lit mig
gora nagra nedslag:

SPR (Stadsdelens Pensionidrsrad) presentera-
de sin roll genom ordférande Anders Lidbeck.
Betonades att detta &r ett rdd knutet till Stads-
delsndmnden och Stadsdelsforvaltningen. Leda-
moterna kommer fran pensiondrsforeningarna
pa on och viljs av politikerna. Seniora fragor
diskuteras, remissforslag ldses och kommenta-
rer lamnas. En mojlighet for oss att horas!

Vardagsproblem
Manga verksamheter ska fungera forebyg-
gande och arbetar for att forhindra ofrivillig
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Helena Stridfeldt, enhetschef for Kungsholmens &ldre-
omsorgs bestallarenhet. Foto: Privat.

ensambhet, fall, brand och hjélper till att 16sa
problem i vardagen. P& Baltzars trafflokal er-
bjuds ett gediget och omvéxlande program for
bade “kropp och knopp”. En speciell dldre-
végledare soker upp den som kanske dr ensam
och erbjuder hjélp och stod.

Trygghetsringning &r ett annat exempel pa
arbetet. Om man &r ansluten till denna haller
nagon koll pa att du hor av dig dagligen och
att allt dr bra.

P& Kungsholmen har vi tva fixare”. En tar
girna hand om véra digitala problem bade nir
det géller datorer, telefoner och plattor. Den
andra hjélper till med sddant som kan vara
knepigt i hemmet som att sétta upp gardiner,
byta glodlampor osv.

Syn- och horselkonsulenter vagleder dem
som t ex behover hjdlpmedel.

En annan viktig funktion ar anhérigkonsu-
lenten. 75 procent av omsorgen skots av an-
horiga. De har och fér stort stdd i olika former
genom anhorigkonsulenten.



Bistand och trygghet

Forsta steget till hemtjinstinsatser gar via ett
mote med en bistdndshandléggare for att dis-
kutera olika insatser och enas om vad som ska
ingar for just mig.

Naturligtvis fick vi en paus med kaffe och
en med dans till medryckande musik. Ménga
Aha! och Det visste jag inte och Sd bra att
detta finns hordes under pauserna.

Dagens sista programpunkt handlade om
trygghet. Det dr den stora fragan for manga
bade nir det handlar om trygghet ute pé stan
och digital trygghet. Vi fick information om
hur man forsoka skydda sig.

Inte minst intressant var det arbete som
Brottsofferjouren gor, nér det trakiga och
jobbiga har hint. Glddjande nog kan konstate-
ras att vi pa Kungsholmen kénner oss ganska
trygga. Detta visar en Trygghetsmitning, som
gjorts.

Sa snabbt gick den trevliga eftermiddagen
och s mycket matnyttig information fick vi.

Kontaktalternativ

Vill man veta mer, hdr nagra exempel pa hur
man kontaktar for hjalp och rdd: man kan
skriva epost till aldredirekt@stockholm.se,
alternativt ringa 08-80 65 65, eller besoka
www.aldreomsorg.stockholm pa Internet.
Till Baltzars trafflokal skickar man epost:
baltzar.kungsholmen@stockholm.se
Ytterligare information inhdmtas via foljande
hemsidor:

* www.senior.stockholm

* www.start.stockholm.se

* www.spfdraken.se

Text: Birgitta Thulin, v ordférande
SPF Draken Kungsholmen

Socialmedicinska arbetsgruppen

Nu har vi startat planering av hostens forelés-
ningar och aktiviteter. Lokalfrdgan &r ett pro-
blem, men vi soker och ska finna! Ett storre
problem ir situationen for de méinga seniorer i
landet som utsétts for bedragerier. Enda séttet
att undvika detta &r att vara uppmaérksam,
vaksam, misstdnksam och skaffa sig kunskap
om hur bovarna kan g4 tillvaga.

Foreldsning med Aldreférvaltningens Moa
Swalling kommer att ske under hdsten. Vi
aterkommer via mail och Drakens hemsida s
fort vi far en lokal. Trolig tid 4r sen oktober
eller tidig november.

Andra frdgor som ber0dr oss seniorer dr testa-
ments- och arvsfragor (dven till sérkullbarn)
samt ordna med framtidsfullmakt. Vi fér in-
formation av juristen Mimmi Romanus fran
Familjerdttsbyrén:

Foreldsning den 1 oktober kl 14 -16 1 Bolin-

dersalen, Nya Serafen, Bolindersplan 1. Ingen
foranmaélan!

Vi planerar dven for en foreldsning av leg.
fysioterapeut som tar upp bl a balansfragor/
yrsel, samt fallskador.

Den populédra Senioryogan
fortsitter med Maria Lin-
delof dven under hosten.
Start torsdagen den 14/
9kl 11-12. Pris for fem
pass 550 kr Lokal Gri-
penhielmska rummet, Nya
Serafen, Bolinders plan 1.
Info och anmélan till maria@
livsstilsforum.

Hjartligt vidlkomna!
Socialmedicinska arbets-
gruppen/ Birgitta Borg
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Ofrivillig ensamhet
bekampas

SPF Seniorerna har i manga ar pa alla
nivaer och pa olika satt arbetat med
att séka bryta ofrivillig ensamhet hos
aldre. Féreningar har engagerat sig
och erbjuder aktiviteter fér malgrup-
pen.

Nu vill SPF ta vara pa all den erfarenhet och
stora kunskap som finns inom organisatio-
nen bade nér det giller volontirsarbete och
verksamhet for personer som lever i oftrivillig
ensamhet.

Allménna Arvsfonden har beviljat SPF
finansiering av projektet “Frivilliga motverkar
ofrivillig ensamhet hos éldre”. Projektet &r
tredrigt och ska vara fardigt i maj 2027. Vi vill
tex:

« Stérka lokalforeningar och volontirer
genom att ta fram en modell for hur en
forening kan organisera och strukturera
arbetet med volontirer.

* Ge intresserade foreningar en mojlighet
att utvecklas.
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Helena Olsson ansvarar
pé SPF:s centrala kansli for
bl a Hemtjanstindex och
projektet fér att bryta
ofrivillig ensamhet: Foto:

4 SPF/ Kommunikation.

* Ge stod till foreningar som vill starta
upp volontdrverksamhet.

* Tillsammans med den ideella férening-
en Volontirbyran ta fram en utbildning
och en handbok.

* Erbjuda inspirations- och erfarenhets-
triffar.

Projektet kommer att samarbeta med Blomster-
fonden, Studieforbundet Vuxenskolan och
andra organisationer. Under hosten kommer
SPF att genomfora ett antal endagsseminarier
runt om 1 landet for att informera om projektet
och samla kunskap for det fortsatta arbetet. I
Stockholm ska det dga rum den 16 september.

SPF soker engagerade medlemmar med er-
farenhet av att anordna volontér- och ensam-
hetsverksamhet till en referensgrupp som ska
folja projektet och fungera som bollplank. Du
kan ldsa mer om projektet har: www.spfsenio-
rerna.se/aktiviteter/volontarprojekt/.

Kontaktperson pd SPF dr Helena Olsson,
med e-post: helena.olsson@spfseniorerna och
telefon-nr 08-692 32 66.

Textredigering: BM



Jobba langt upp i aren

Enligt nya siffror fran Eurostat (dit SCB rapporte-
rar) arbetade 66 000 personer i éldern 75-89 &r
under 2023 i Sverige, vilket motsvarar sju procent
av befolkningen i éldersgruppen. Det &r fler mén &n
kvinnor som jobbar i denna aldersgrupp och drygt
tv& tredjedelar av dem som jobbar &r féretagare,
vilket &r en betydligt hégre andel &n fér arbetsmark-
naden som helhet.

Superseniorerna &r frémst dverrepresenterade

inom jord- och skogsbruk, samtinom konsultverk-

samhet, jamfért med genomsnittet av alla sysselsatta.

Sysselsattningsgraden i Sverige fér dldersgruppen
75-89 ar &r betydligt hégre én genomsnittet fér EU,
sarskilt fér mén.

Hur ser det d& ut nér svenska superseniorer
j@mférs med dldersgruppen 75-89 ér i andra euro-
peiska ldnder? Den genomsnittliga sysselséttnings-

Efter ndgra pubrundor pa Niva 22
kommer vi till hosten dndra motes-
plats till Gnarly Burger pa Fridhems-
gatan 13. Puben ligger i backen ner
mot Norr Milarstrand pa Fridhems-
gatan 1 samma kvarter som Draken,
vilket innebaér att cirkeln ar sluten
atminstone da det géller pubar: vi bor-
jade pa Lowenbrau. Vi triffas alltsd
forsta tisdagen varje ménad kl 15:00.
Datum: 3/9; 1/10; 5/11; 3/12.
Vél mott!
Karl-lvar Borg

graden, andelen sysselsatta av befolkningen, i EU
for aldersgruppen 75-89 &r var 2023 1,6 procent.
Sysselsattningsgraden fér denna aldersklass i Sve-
rige dr pa 6,8 procent och séledes betydligt hégre,
drygt 400 procent!

Det &r ocksé vanligare att svenska superseniorer
jobbar &@n vad det &r i andra (socioekonomiskt/
red anm) jémférbara europeiska lénder. | de &vriga
nordiska lédnderna &r sysselsattningsgraden ocksé
klart hégre én EU-genomsnittet, men den &r éndé
betydligt légre &n i Sverige.

Dessa data framkommer i en rapport som SPF
pa férbundsnivé har sléppt nyligen. Den och annan
information hittar du pd férbundets sajt under Ny-
heter/Ekonomi (www.spfseniorerna.se/nyheter/
ekonomi/) eller sék p& “Superseniorer”.

Textredigering: BM

STOCKHOLMS -e<

LJUSBUTIK

Exklusivt for SPF seniorer

Fa 20% rabatt* hos
Stockholms Ljusbutik

Ange rabattkod: SPF20

Nyttja ditt erbjudande online pa
www.ljusbutik.se eller i var butik®'

pa Fleminggatan 17 i Stockholm. ) ¥
*Rabatten galler ordinarie priser. ¢

Valkommen till oss!

www.ljusbutik.se | Fleminggatan 17
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En guidad dag

i Sigtuna

Dagsutflykt med buss till Sigtuna inklu-
sive Sigtunastiftelsen. Det &r vad en
grupp Drakenmedlemmar dgnade sig
at den 15 april mellan 9 och 18.

Upphidmt och avsldpp vid Fridhems-
plan, chaufféren Micke tog
oss till medeltidsstaden och
tillbaka med sdker hand.
Guide och arrangor var
operasangerskan, musi-
kern och auktoriserade
guiden Linnéa Sallay.
Gedigen insats genomford
pa ett mycket trevligt sitt!

Sigtunastiftelsen kédnns kanske
som en svunnen véarld, en bland-
ning av italiensk klostermiljo och svensk
medeltida borg, skapad 1917, en kreativ plats
dér tankar och idéer utbytes.

Stiftelsen har idag tre verksamhetsomraden:
Hotell & Konferens, Kultur & Bildning och
Forskning och Utveckling. Bland attraktio-
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nerna finns det s k Ekelofrummet, dar Gunnar
E:s hemmiljo frin de sista dren 1 Sigtuna har
aterskapats. Magiskt!

Vi fick hora om Stiftelsens historia av dess

kommunikator Sofia af Geijerstam.

Sigtuna dr Sveriges dldsta bevarade stad,

grundad pa 970-talet av Erik Seger-

0%, sill och ungefir lika stor nu som

, dd. Auktoriserad Sigtunaguiden

d Kris Rydholm Overby tog oss
med pa rundvandring i staden
och en av dess kyrkoruiner.

Fisklunch pé Sigtuna Stads-

hotell pa forsta parkett med

hérlig utsikt 6ver Malaren.

Pé eftermiddagen till Maria-
kyrkan, vdlbevarade klosterkyrka
frdn 1200-talet. Linnéa guidade om

kyrkans historia och avrundade dagen med
en solokonsert, vacker musik for sdng (mez-
zosopran) och fiol, som programmet utlovade.
Fint genomfort!

Text och foto:
N&jd medresendr BM
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Linnéa Sallay avrundade dagen med en solokonsert. Sofia af Geijerstam kan Stiftelsens historia
utan och innan.

Gunnar Ekeléfrummet
aterskapar diktarens
sista hem i Sigtuna, dér
GE trivdes fortraffligt.

i

Sigtunaguiden Kris Rydholm Overby tog med gruppen pé rundvandring i staden.
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Slussresa i1 Kinda kanadl

Kalle Borg och Birgitta Althén tillhdrde grup-
pen som deltog i SPF Drakens resa till Kinda
kanal siste maj. Tidig start, kl 7 p4 morgonen
med buss fran Fridhemsplan. Lasse Roxtorp
guidade pd vigen mot Linkdping. Fartyget
M/S Kind avgick kl 10 och sen f6ljde en
hérlig battur l&ngs den vackra kanalen (80 km
lang!). Totalt nio slussar, som hanterades ma-
nuellt av tva raska gossar som forflyttade sig
mellan slussarna allteftersom baten passerade.
Kaptenen pa béten guidade och berittade om
slussarna: Tannefors, Hackefors, Hjulsbro,
Slattefors, Sturefors och Hamra...

Klockan 12 serverades en gottig fisklunch
med avrundande kaffe. Klockan 17 var vi till-
baka pa Fridhemsplan, med godként slutbetyg
frén deltagarna.

Text och foto: Kalle B och Birgitta A
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Boka tid hos vara gynekologer

Lakarvillan S:t Gorans sjukhus 08-120 755 00
cevitacare.se Remissfritt
Vanlig patientavgift och frikort galler

GynStockholm

PA UPPDRAG AV
JIL STOCKHOLMS
LANS LANDSTING




Om Zorn - mastermalaren

Den 12 april bénkade vi oss i Bolin-
dersalen till en férelésning om Anders
Zorn - globetrottern av Karin Heinig,
kand fér flera av SPF Draken Kungs-

holmens medlemmar.

Zorn dr vél, rent ut sagt, Sveriges national-
malare. Eller? (Lasarna inbjuds att halla med
eller emot;=)! En ny (2023) biografi av Per
Svensson kallad Zorn — Ett liv, en tid har nu
blivit ett maste for den som vill ldra kidnna
giganten. Svensson vann Augustpriset for den.

Ur 101 historiska svenskar, utgiven av His-
toriska Media, lar vi oss 1 utdrag:

”Unga konstnérer forvantades aka utom-
lands for att utveckla sitt méleri. De flesta av
generationskamraterna reste till Frankrike,
Zorn bosatte sig 1 England. Hans plan var
att gora karridr som portrattmalare, och han
satsade stort.

Han skriver 1 sin sjdlvbiografi: *Det fick nu
béra eller brista. Det géllde att sla sig fram,

bédra plank eller svilta
thjdl.” Han kopte dyra
klader pé kredit och hyrde
en ateljé pa en fin adress.
Investeringarna gav resul-
tat och snart strommade
bestéllningarna in.

1885 gifte sig Zorn
och Emma Lamm, hosten Karin Heinig, forelasare.
nidsta ar kopte Zorn en bit
mark 1 Mora. Paret tillbringade somrarna 1
Sverige och resten av aret utomlands.

Nér Zorn overgick till att méla 1 olja blev
han ett stort namn internationellt och skapade
en formdgenhet pa sitt portrattmaleri.

Under boérjan av 1900-talet nadde Zorn
toppen av sin karridr. Men konstidealen for-
dndrades och han hamnade pé kollisionskurs
med de unga modernisterna, representerade
av malare som Isaac Griinewald och Sigrid
Hjertén.

Han avled 1920, 60 ar gammal.

Textredigering och foto: BM

Medlemsavgiften for 2025

Medlemsavgiften hajs med 20 kr till 330 kr.

Detta beror dels p& att SPF Drakens arsméte
2024-02-28 beslutade att séinka avgiften med

10 kr fr.o.m. 2025-01-01 och dels att SPF:s kongress
pa Lidingd 14-15 juni 2023 beslutade att héja
medlemsavgiften med 30 kr fr.o.m. 2025-01-01.
Rékningarna fér 2025 skickas ut i bérjan av november
mdénad 2024. Avgiften skall vara betald 2024-12-30.
En paminnelse skickas ut runt den 15:e januari 2025.
Den medlem som inte betalar sin avgift senast i bérjan
av april 2025 kommer automatiskt att uteslutas. Om

ni betalar &ver internet &r det viktigt att OCR-numret
kommer med. OBS! Om ett hushall f&r tva rékningar
fran férbudet maste varje rékning betalas fér sig.

OBS! Rakningarna fér medlemsavgiften skall betalas

till SPF:s bankgiro 505-1743.

Avgiften fér véinmedlemmar 2025 é&r oféréndrad
100 kr/ar enligt beslut p& arsmétet 2024-02-28.
R&kningarna kommer att skickas ut under 1: a halvan
av januari 2025. En paminnelse skickas ut i slutet av
mars 2025. Den vénmedlem som inte har betalat
medlemsavgiften fér 2025 senast i bérjan av juni
manad trots 2 pdminnelser kommer automatiskt att
uteslutas. Betala inte 2025 &rs van medlemsavgift

farran ni fatt rakning fran kasséren.

Thorvald Ehn, kassér
0709-46 71 81

thorvald.ehn@gmail.com
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Fordelarna med

att bli gammal

Folk klagar &éver att det ar trakigt att
bli gammal. Man férlorar framtiden.
Da vander jag pé det hela. Férdelen
med att bli gammal &r att du inte har

nagon framtid. Du slipper alla planer.
Du har blivit fri.

Detta sédger forfattaren och folkbildaren
Carl-Goran Ekerwald i en intervju i Senioren
(nr 8/2023) frén i hostas. Han dr en av mina
favoritforfattare, jag har 1dst honom sedan
1971 nér jag hittade en essdsamling som hette
Lotusdtarna (1966). Han har publicerat méng-
der av romaner, diktsamlingar, memoarer.
Men kanske framst faktabocker om upphdjda
tdnkare — filosofer, forfattare: Nietzsche, Go-
ethe, Stagnelius, Horatius — for att bara ndmna
ett urval av de 50 bocker han har fétt publice-
rade. Att traffa Carl-Goran pd en upplésning
ar stimulerande, att f4 hans bocker signerade
kanns fint.

I sin senaste bok, Fordelen med att bli
gammal (2023, Karneval Forlag), berittar
Carl-Goran Ekerwald om sina upplevelser
av att tillhora aldringarnas skara. Sittande pa
sjdlva troskeln till det okdnda soker forfatta-
ren (som kallar sig Gammal) klarldgga sina
kénslor och upplevelser infor det definitiva
uppbrottet. Dan fore nyérsafton 2023 fyllde
han 100 ar!

Han noterar forvisso en allt mer motvillig
kropp och ett bitvis opélitligt minne, men kan
samtidigt se positiva saker med den tilltagan-
de aldern:
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Foto:
Cato Lein.

* Ett langt livs
erfarenheter.

* En cancertumor
som inte beho-
ver behandlas.

* En nyfunnen
kdnsla av autenticitet.

* En forhojd livskénsla.

"Nu gdller det bara att leva, att smaka pad det
rena och oanfrdtta mdnniskolivets dterstdende
minuter och sekunder.

For att bli mottagare av denna stora fordel
dr det klokt att sluta upp att veta och vilja och
sa langt mojligt bli utom sig. Ndr det surrar for
mycket i ens skalle dr det ett gott knep att med-
vetet och aktivt rikta all uppmdrksamhet pd
ndgot fenomen som dr ndrvarande. Lever man
hdr pd jorden finns en himmel att betrakta.”

”Han skriver i korta kapitel om sig sjélv, sin
tillvaro, sina tankar, sina erfarenheter, om att
det géller att dga tiden”, skriver Kurt Milar-
stedt i ovan ndmnd intervju med Ekerwald i
Senioren:

"Att folja molnens rorelser med blicken,
regndroppar som studsar mot lonnens blad,
snokorn som virvilar dn frdan héger dn frdan
vdnster.

Och han berittar att han vid singgdendet
alltid genomfor en liten gymnastisk dvning
som han kallar Kroppsfyran och som forvénat
de kvinnor han delat sing med under sitt liv.
Ett ben bdjt, den andra foten pé knit, sedan
det andra benet bojt och den andra foten pa
detta bens kné.



Fyran stdar for fyra onskvirda egenskaper

som hdr magiskt frammanas genom rorel- Fakta om

semonstret: Visshet, Vaksamhet, Varsamhet, Carl-Géran Ekerwald

Vinlighet.” B

Boken har fatt ménga fina recensioner. ”Det F6dd 1923 i Oster-

ar inte 14tt att bli gammal, suckar mangen sund. Larare i Sven-

gamling, men inte forfattaren Carl-Goran stavik frén 1950-talet

Ekerwald”, skriver Elisabet Finné i Katolskt till 1970-talet, under

magasin: ”Nej, att bli gammal har manga en period rektor.

fordelar. Den gamle édger tiden, som blir allt Forfattare, férels-

mer dyrbar ju mer den krymper. Boken dr sare. Debuterade ¥\

mycket lattldst utan att vara ytlig. Korta kapi- 1959 med novell- -\ .t

tel gor att den ocksa skulle kunna fungera for samlingen Elden och Carl-Géran Ekerwald,

hoglisning, nigon som ser bra kan lisa hogt fagelungen och har zg:r:;:;:: Simon

for den som ser sdmre. Och alla som ndrmar darefter gett ut Gver ’

sig alderdomen kan inspireras av forfattarens 50 backer: skénlitteratur, memoarer, essder

goda humér.” och faktab&cker om filosofer och férfatta-
Text: Bengt Magnusson re. Debuterade som lyriker 2013. Bor i byn

Lagga i Knivsta.

[Carlsson
Q%(,lddare

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
Hakan Bengtsson

hkn.bengtsson@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

20 DRAKEN

070-826 68 10

073-954 06 96

0732-645 616

08-695 01 54
070-728 39 05
070-261 15 49

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!



Medlemssida

Fér alla typer av medlemsarenden: vénd dig alltid till

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

>

Mr—
SENIOR
] E'fNA

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

Vad medfér medlemskapet?

¢ Du kan delta i féreningens traffar, Oppet
Hus, uflykter och andra arrangemang. Du
far vissa rabatter och férmdner, se nésta sida

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

* Du &r ocksa valkommen att delta i vért
féreningsarbete och f& nya vénner och ny
gemenskap. Medlemsavgiften &r 310 kr.

Védnmedlemskap
* Dusom &r medlem i en annan SPF-
férening kan vara vénmedlem hos oss,
vilket kostar 100 kr/d&r. Som vénmedlem har

du samma réttigheter att delta i féreningens

FLY MORKRET! I Mae Phim har vi minst 12 timmar dag gsljus under var morka arstid.

14-dagarsresa
med reseledare,
endast 27.985:-
(inkl er rabatt) med
mdjlighet till
forlangning med
6 eller 12 dagar.

Avresedatum

2024: 4/11,16/11
och17/12 -en 17-
dagars jul- och nyars-
resa.
2025:9/1,20/1,1/2,
13/2,26/2 och 9/3.

Priser 14-dagarsresa
Endast 27.985:- (inkl er ”

rabatt) + miljoskatt med 1'
flyg fran Sverige

Badparad

SPECIAL 1

BRIDGE OCH YOGA
" (- AVEN FOR NYBORJARE
W | 4/11-24 samt 9/1 0 26/2-25

> parla i Thailand!
En - nastan - All inclusive resa

aktiviteter som de ordinarie medlemmarna.
Och sé far du SeniorDRAKEN!

* Om du vill veta mera om féreningen ska du

kontakta Elisabeth Ryde, se ovan.

Gruppférsakringar

¢ Som medlem i SPF Seniorerna kan du teckna

en frivillig gruppférsdkring. Innehdllet i

férscikringen &r beroende av din alder.

* Nya medlemmar som fyllt 60 men inte 70

ar far liv- och olycksfallsférsékringen per

automatik gratis i tre ménader.

* Nya medlemmar under 60 eller &ver 70 ér

erbjuds att teckna en olycksfallsférsakring.

SPECIAL 2

ITHAILAND

Enkelrumstilligg fr 3.180:-
Pris for jul-och nyars-
resan, se hemsidan.

Forlingning av resor i
Mae Phim med 6 eller 12
dagar for endast 4.900:-
resp. 9.400:-/person i dub-
belrum inkl. frukost och
middagar + merkostnad till
flygbolaget.

Mae Phim passar bist for den som vill
uppleva lokalt thailindskt vardagsliv
samtidigt som man har en avkopplande
semester med god mat, skona bad, hirlig
massage och vinlig atmosfir.

For mer info,
reseberittelser m.m.

gd in pa www.cksresor.se

Denna del av Thailand ir mest kind for
sina langa, vackra och nistan helt folk-
tomma strinder. Det dr absolut ingen
risk att man ska tringas med andra efter-
som stranden ir si lang.

;?f") CXK:s Resor

Christer Kullberg

www.cl\sresor.se

Vad dr Mae Phim? Jo, Mae Phim ir en liten genuin Thaildndsk
by med hirliga bad, spannande utflykter och god mat.

Hir finns inte heller nagra strandforsilja-
re eller hogljudda barer. Det dr inte utan
anledning som virt Kungapar semestrar
hir liksom tusentals seniorer som har se-
mestrat hiir tillsammans med oss.

Prisniva: Tack vare att manga thailin-
dare sjilva tillbringar sina weekends och
semestrar hir dr prisnivan ca 30 % ligre
jamfort med “charter-orterna” i Thai-

land.

BOULE-TAVLINGAR

4/11,16/11-24020/1-25

oA Chi gong/jympa varannan morgon

I prisetingar:

« Flygt/r samt transfer flygpl-hotellet

/7.‘

”Z’%%

’%z/ 7
Bangkok

Mae Phim

. Brldﬁe och Yoga for bade nyborjare

och for de som redan spelar alt. tri-
nar, 4/11-24samt9/1 och 26/2-25

« Bouletivlingar4/11,16/11-24 och

20/1-25

« Boende pa hotell Princess eller

Grand Blue (mot tilligg)

« Frukost och middagar

- Maltidsdrycker, ¢j alkoholhaltiga
« Tre helkroppsmassage

. Utfirder (virde ca 2.000 SEK)

. Christers och/eller svensktalande

lokalguides tjinster

+ Och sist, men inte minst, all dricks

under maltider, massage och
utfarder.

Anmilan per Epost: christer@cksresor.se OBS! Begrinsat antal platser pa varje resa.
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SPF Drakens resor 2024 och 2025

Skane och Danmark 4 dagar

8-11 oktober 2024 Teknisk arrangor: CK:s resor

Denna resa gors i samarbete med SPF Norrmalm, Ostermalm
och Liding0, reseledare ar Germund Olinder.

L B

Avresa 8/10 kI . 07.00 fran Scandic Hotell Kungsgatan, ater L TR

5 e -

11/10 ca 22.00.

Resan, som ar nastan all inclusive, gar till syddstra Skane och
Sjalland, dar det pa bada sidor av Oresund finns vacker natur
och mycket intressant kultur. Det ar ett spackat program som vi
skall hinna med pa bara fyra dagar.

Ingar i resans pris: Buss t/r, Reseledare, del i dubbelrum inkl
frukost, 4 luncher exkl dryck, 3 middagar exkl dryck, alla entréer
och besodk enligt programmet .

Pris: 9.985:- pp i dubbelrum, Enkelrumstillagg: 1.890:-
Boka snarast, forst till kvarn galler...

Lds mer under resor pa hemsidan

Thailand - Mae Phim Arrangor: CK:s resor

November 2024 - Februari 2025

Sasongen 2024-2025 ar den 17:e sasongen for vara Mae
Phim resor. 14-dagars resor - nastan All inclusive - till
Thailands genuina Parla, Mae Phim.

Special pa resorna den 4/11-24 samt 9/1 och 26/2-25
Bridge for nyborjare resp. for de som redan spelar.

Bridgespel och introduktion planeras ske under ledning av
Per Ohman, som utdvat det &dla spelet under ett antal ar.
For de som redan spelar anordnas sallskaps-bridge
For de som dnskar lara sig anordnas en enkel introduktion

Special pa resorna den 4/11, 16/11-24 samt 20/1-25
Boule under ledning (prel.) av en bouleenthusiast

Pa dessa resor kan ni i den lummiga tradgarden pa hotell
Princess spela Boule pa deras tre banor under ledning av
en bouleenthusiast.

Han/hon delar in deltagarna i lag och ett opretentiost pris
vantar de som lyckas bast eller kanske med det mest
spektakulara kastet eller ar mest ambitiosa deltagaren
eller...

Pris per person: Del i dubbelrum 27.985: -
Tillagg enkelrumstillagg +3.180: -
Las mer om detta i CK:s Resors annons i Drakens tidning

och bestall detaljerat programblad fran oss i Draken.

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 trdna muskelstyr-
ka, kondition och balans. Da kan <du fa styrka
och uthallighet f6r de aktiviteter du planerar eller
drommer om.

o Har du legat pa sjukhus?

o Har du en skada eller sjukdom
som gor att du har svart att vara sa
aktiv som du 6nskar?

o Har du fitt rehabilitering fran varden
men Onskar mer?

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

Ditt mél kanske &r att klara trappan hemma

eller i sommarhuset, kunna handla pa egen hand
eller att komma ut och triffa vinner. Mélet med
traningen sitter du upp och jag hjélper dig dit.

Carin Wahlstrom
Telefon: 072 551 36 02

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

All tréning sker i ditt hem, lugnt och tryggt. Och det
ar lttare dn du tror nir en sjukgymnast kommer
hem till dig, visar vad du ska gora och hur samt
stottar dig hela véigen!

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

Forutom sjukgymnastik erbjuder jag dven hjalp dar
inget uttalat vardbehov finns, en "medménniska’, en
hjalpande hand.

Tjansten innebar praktiskt stod och trevligt séll-
skap i vardagen. Det kan t ex handla om inkép och
arenden, promenader, hoglasning, meningsfulla
samtal, sillskap till teatern eller stod for att komma
till affaren och kunna vilja sina varor sjélv.

Pris dagtid 375 kr/tim (med rutavdrag)

Dir varden tar slut, dér tar jag vid.

. ) :. Wahlstrom

*“0g® ° °- Sjukgymnastik & Coaching
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SENIORDAGAR

Tisdagar och onsdagar

Vi vdlkomnar alla till butiken men just pa
tisdagar och onsdagar valkomnar vi alla
seniorer lite extra, da alla seniorer far 5 %
extra rabatt utdver alla andra erbjudanden
vi har i butiken varje vecka.

| var Bistro finns mojlighet att sitta ner for
en fika, en lunch (mellan 10.30-14-30) eller
varfor inte en tapasbricka med en 6l eller
ett glas vin (alkoholfria alternativ finns
sjalvklart).

Vart mal ar att erbjuda Matgladje for alla
tillfallen.

Varmt valkomna till oss!
Pia & Niklas med harliga medarbetare

ICA

Kungsholmen
Fleminggatan 16

Oppet alla dagar -

0

(utan kg

Pkrav) Giller £:;

e er for diq &

p :r "r:-;edd ett ICA-kort. Ar c?uc:'::r
lem.? Men vij| fa rabatt’e

Reglstrera dig j .

kassan idag!

MatGladje for alla tilifallen



