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Viktigt och bra att veta

Anmalan till aktiviteter

Varje aktivitet har en sarskild anmalnings- och betalningstid. Var darfér noga
med att se pa varje aktivitet vad som galler.

Du maste alltid anmala dig till den aktivitet du vill delta i, om inte annat anges
vid aktiviteten.

Anmalan gors pa hemsidan www.spfseniorerna.se/nacka eller via SPF-appen
och om detta inte fungerar kan man anmala sig via e-post,
nacka@spfseniorerna.se.

Om du anmaler dig pa hemsidan eller via SPF-appen kommer det direkt en
bekraftelse med mail till din breviada att du fatt plats.

Om du anmaler dig via e-post far du ett bekraftelsemail om du fatt plats.

Pa hemsidan hogst upp under Aktiviteter, finns en guide som visar hur du
anmaler dig via hemsidan/appen och hur du ser vilka aktiviteter som du anmailt
dig till. Pa hemsidan/appen maste var och en anmala sig sjalv.

Betala for aktiviteten sa snart du fatt bekraftelse pa att du fatt plats men inte
innan. Betala helst med Swish och ange vilken aktivitet det galler, och
fullstandigt namn pa de personer betalningen galler for.

I man av plats kan icke-medlem fa delta vid aktivitet och betalar da ett hdgre
pris.

SPF-appen

Det finns en sarskild app for dig som ar medlem i SPF
seniorerna. Den laddas upp dar appar finns och ser ut
sa som har till hoger.

Pa hemsidan under aktiviteter finns en instruktion som
visar hur du kan anvanda appen.

M
SENIORERNA
S ) B

Avbokning av aktivitet
Avbokar du en aktivitet betalar vi tillbaka avgiften om du bokar av fore sista
anmalningsdag.

Forsakring
Som medlem ar du férsakrad vid olycksfall nar du deltar i aktivitet anordnad
av foreningen eller distriktet.

Har du flyttat, andrat e-post eller telefonnummer?
Anmal andringar i forsta hand pa var hemsida www.spfseniorerna.se/nacka/Mina sidor
eller till nacka@spfseniorerna.se eller per telefon till medlemssekreterare.

Arsavgiften 2026
Arsavgiften &r 300 kr fér 2026. Avgiften fér vanmedlem &r 100kr.
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Intressant, stimulerande och roligt!

Nytt ar och dags att valja bland alla aktiviteter vi erbjuder er medlemmar. Vi
forsoker alltid ha ett varierat program som kan tilltala olika intressen. Vi
hoppas att ni tycker att det ar intressant, stimulerande och roligt. Att det gar
att hitta atminstone nagra aktiviteter som passar just dig.

Aven seniorer behdver ha trevligt och gora roliga saker. Som vi forstar racker
det som skal for de flesta medlemmarna att vara med i féreningen. Och det
ar gott nog, aven om organisationen ocksa agnar kraft och energi till
paverkansarbete i aldrefragor.

Locka garna vanner och bekanta till att bli medlem och delta i var trevliga
gemenskap. Ju flera vi ar desto starkare ar var rost i paverkansarbetet.

Det ar aven kul, utvecklande och inspirerande att arbeta i styrelsen. Vid
arsmotet i bérjan av mars behover vi fylla pa med nagra nya ledaméter. Hor
av dig till valberedningen om du kan tanka dig att vara med i styrelsen eller
bidra pa nagot annat satt i foreningen.

Har du forslag pa flera intressanta, stimulerande och roliga aktiviteter som vi
kan ha med i hdstens program? Kontakta de programansvariga i styrelsen
och lamna tips. Du kan ocksa lamna synpunkter pa hemsidan
www.spfseniorerna.se/nacka.

Vi ser fram emot en harlig var tillsammans!

Styrelsen
SPF Seniorerna i Nacka



http://www.spfseniorerna.se/nacka

Kalendarium varen 2026

Januari Aktivitet Anmalan 6ppnar
Torsdag 29 januari Fira det nya aret... 7 januari
Februari

Torsdag 5 februari Starka kvinnor i 1900 ... 15 januari
Tisdag 10 februari Stadsmuseets guldkorn 19 januari
Onsdag 11 februari Stadsmuseets guldkorn 19 januari
Tisdag 17 februari Skriv, skriv, skriv ... 2 februari
Onsdag 25 februari Kaffe med prat om demens...9 februari
Mars

Tisdag 3 mars Arsméte 17 februari
Torsdag 5 mars Bedragerier och Al 16 februari
Onsdag 11 mar Liljevalchs varsalong 13 februari
Torsdag 12 mars Liljevalchs varsalong 13 februari
Torsdag 19 mars Jorden runt pa 101 dagar 2 mars
Onsdag 25 mars Medelhavsmuseets skatter 6 mars
April

Torsdag 9 april Bland isbjornar, lejon 16 mars....
Mandag 13 april Al Workshop, del 1 27 mars
Mandag 20 april Al Workshop, del 2 27 mars
Tisdag 28 april Thielska galleriet & ElsaB 7 april
Onsdag 29 april Thielska galleriet & Elsa B 7 april

Maj

Torsdag 7 maj Mitt liv som Utrikes korre 20 april
Onsdag 13 maj Ortvandring i Nyckelviken 1 maj
Onsdag 20 maj Mingel fér nya medlemmar  Sarskild Inbjudan
Torsdag 21 maj Utfragning av Nackas 19 april

politiker

Tisdag 26 maj Berattelsen om MonicaZ 8 maj
Juni

Tisdag 2 juni Battur | Nynashamn 20 april
Tisdag 9 juni Véalkommen pa varlunch! 13 maj



JANUARI

Fira det nya aret i goda vanners lag!

Vi traffas 6ver en god kopp kaffe eller te med goda kakor och far en

fin start pa den var som snart ska komma i Klasse Mollbergs glada
séllskap.

Klasse ar artist, sangare och skadespelare, kanske mest kdnd som
Banarne tillsammans med Lasse Aberg som Trazan och som medlem i
Electric Banana Band.

Dag Torsdag 29 januari
Tid kl 13.30-15.00
Plats Romansen, Romansvéagen 33 snett bakom O’Learys

Anmalningstid 7-19 januari pa www.spfseniorerna.se/nacka eller via SPF-appen,
i andra hand per mail nacka@spfseniorerna.se.
Ange eventuella behov av specialkost vid anmalan.

Pris 125 kr betalas da bekraftelse erhallits pa Swish 123 614 58 17 eller
bankgiro 124-1512.

FEBRUARI

Starka kvinnor i 1900-talets borjan

Ruth Kvarnstrém Jones ar forfattare till de tva succébdckerna

"De fenomenala fruntimren pa Grand Hotel” och "Vaninnorna pa
Nordiska kompaniet”. Ruth tar oss med pa en resa till 1910-talets
Stockholm och berattar om de verkliga handelser och manniskor och
inte minst om det grundliga researcharbetet som ligger till grund for
bdckerna.

Dag Torsdag 5 februari
Tid kl 13.30-15.00
Plats Forsamlingssalen Nacka kyrka, Gamla Varmdévagen 14

Anmalningstid 15-28 januari pa www.spfseniorerna.se/nacka eller via SPF-appen,
i andra hand per mail nacka@spfseniorerna.se.

Pris 120 kr betalas da bekraftelse erhallits pa Swish 123 614 58 17 eller
bankgiro 124-1512.
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Stadsmuseets guldkorn

Utvalda godbitar ur stadens och stockholmarnas historia fran ar 1527
till idag.

Under visningen av Stockholmsutstaliningen far vi méta allt

fran ryska handelsman, krogmadammer och haxanklagade kvinnor till
fabriksarbetare, nattsuddare och bilburen ungdom.

Vi gor nedslag i nagra av de 31 utstéllningsrummen

Foto: Mattias Ek

Dag Tisdag 10 februari och onsdag 11 februari
Tid kl 14.00-15.00
Plats Slussen, Sédermalm.

Trappor och hiss leder ner fran torget till
Stadsmuseets huvudentré pa garden, plan 0.Slussen.

Anmalningstid 19-30 januari pa www.spfseniorerna.se/nacka eller via SPF-appen eller i
andra hand per mail nacka@spfseniorerna.se. Ange vilken dag du vill
ga.

Pris 90 kr betalas da bekraftelse erhallits pa Swish 123 614 58 17 eller
bankgiro 124-1512.

Skriv skriv skriv - C’est la vie!

Valkommen till en férelasning om det lustfyllda, kreativa skrivandet!
Du vill sa gérna skriva, men hur bérjar du? Under férelasningen far du e
tips pa hur du kan komma igang. Férelasningen kommer ocksa att ‘

berdra hur skrivande kan ge valbefinnande. Sanna kommer att ge en ,}

kortare presentation av biblioterapeutiskt skrivande och biblioterapi, 4

som blivit stort i Sverige de senaste aren.

Sanna Magnusson ar en litteraturalskande socionom med en vidareutbildning i
biblioterapi. Hon har i samarbete med ett studieférbund tidigare haft skrivarcirklar
med fokus pa valbefinnande och personlig utveckling. Sanna ar adopterad fran
Indonesien och har under flera ars tid varit ledare for biblioterapeutiska bokcirklar
med temat adoption. Hon bor i Stockholm med sin familj och skriver och laser sa ofta
hon kan!

Dag Tisdag 17 februari
Tid kl. 13.30-15.00
Plats Romansen, Romansvagen 33, snett bakom O’Learys

Anmalningstid 2-10 februari pad www.spfseniorerna.se/nacka eller via
SPF-appen eller i andra hand per mail nacka@spfseniorerna.se.

Pris 93 kr betalas da bekraftelse erhallits pa Swish 123 614 58 17 eller
bankgiro 124-1512.
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Kaffe med prat om demens, vad hander efter en diagnos?
Demenssjukskoterska Catarina Wahlberg fran Nacka kommun
aterkommer for att fortsatta samtalet om demens fran varen 2025.
Vad sker efter en diagnostisering? Hur férandras livet? Hur gar det
att leva som anhdérig med sjukdomen och finns det nagon hjalp att fa?
Majlighet att stalla fragor.

Dag Onsdag 25 februari
Tid kl 13.30-15.00
Plats Romansvagen 33 snett bakom O’Learys

Anmalningstid 9-18 februari pa www.spfseniorerna.se/nacka eller via SPF-appen,
i andra hand per mail nacka@spfseniorerna.se.

Pris 55 kr betalas da bekraftelse erhallits pa Swish 123 614 58 17 eller
bankgiro 124-1512.
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MARS

Kallelse till Arsmoéte 2026

Medlemmar i foreningen SPF Seniorerna Nacka kallas
till arsmote tisdagen den 3 mars 2026 kl.13.30 pa
Romansvagen 33 snett bakom O’Learys.

Motioner till arsmotet ska vara styrelsen tillhanda senast 28 januari 2026.
Motioner kan mejlas till nacka@spfseniorerna.se eller skickas till
SPF Seniorerna Nacka, c/o Mona Bostrom, Ventilvagen 3, 131 41 Nacka.

Den 18 februari 2026 finns arsmoéteshandlingarna tillgéngliga pa féreningens
hemsida nacka@spfseniorerna.se och hos ordférande Mona Bostrom, Ventilvagen 3,
Nacka.

For att semlorna skall racka, ar vi tacksamma for anmalan pa hemsidan
www.spfseniorerna.se/nacka eller via SPF-appen, i andra hand per malil
nacka@spfseniorerna.se senast den 27 februari.

Vi bjuder pa kaffe med semla!

Alla medlemmar halsas varmt valkomna till arsmotet!
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Férslag till dagordning Arsmétet 3 mars kl 13.30

Métets 6ppnande

Parentation

Val av ordférande for arsmotet

Val av sekreterare

Val av tva justerare tillika rostraknare
Faststallande av réstlangd

Godkannande av att kallelsen till arsmétet skett enligt stadgarna
Godkannande av dagordning

. Verksamhetsberéattelse fér verksamhetsaret 2025
10.Revisionsberattelse

11.Faststéllande av resultat- och balansrakning
12.Beslut om hantering av arets resultat

13.Fraga om ansvarsfrihet

14 .Beslut om verksamhetsplan 2026

15.Beslut om medlemsavgift for 2027

16.Ersattning till styrelse och revisorer

17 .Faststéllande av budget fér 2026
18.Faststéllande av antal ledaméter i styrelsen
19.Val av ordférande

20.Val av styrelseledaméter

21.Val av representanter till Nacka Seniorrad

22.Val av revisorer och revisorserséttare

23.Val av ombud till distriktsstamman

24 Faststallande av antalet ledaméter i valberedningen
25.Val av valberedning

26.Behandling av motioner

27 .Motets avslutande

©CoNoRA~wN =

Nacka den 16 december 2025

Styrelsen
SPF Seniorerna Nacka



Bedragerier och Al

Detta ar ett hdgaktuellt och viktigt @&mne som hjalper oss att kadnna
igen och skydda oss mot nya typer av bedragerier dar Al anvands,
till exempel rostkloning, falska bilder och sa kallade deepfakes.
Gabriel Eliasson, digital utbildare och forelasare med lang erfarenhet
av att hjalpa seniorer forsta och anvanda ny teknik, har varit hos oss
tidigare och rént stor uppskattning.

Dag Torsdag 5 mars
Tid kl 13.30-15.00
Plats Férsamlingssalen Nacka Kyrka, Gamla Varmdévagen 14

Anmalningstid 16-24 februari pd www.spfseniorerna.se/nacka eller via SPF-appen
eller i andra hand per mail nacka@spfseniorerna.se

Pris 110 kr betalas da bekraftelse erhallits pa Swish 123 614 58 17 eller
bankgiro 124-1512.

Liljevalchs Varsalong

Ingen var utan Varsalongen! Det ar alltid lika spannande att se och
jamfora, ar arets battre eller sémre an forra arets? Skrattar jag lika
mycket i &r som forra aret? Upptécker jag nagon framtida
Rembrandt?

Liksom forra aret har vi bestéllt tre visningar med 20 deltagare i varje
grupp.

Dag Onsdag 11 mars och Torsdag 12 mars

Tid Onsdag grupp 1 kl 11.15, Torsdag grupp 2 kl 11.15, Torsdag grupp 3
kl 13.00

Plats Liljevalchs konstmuseum, Djurgardsvagen 60

Anmalningstid 13-23 februari pa www.spfseniorerna.se/nacka eller via SPF-appen,
i andra hand per mail nacka@spfseniorerna.se
Ange vilken grupp du vill delta i.

Pris 140 kr betalas da bekraftelse erhallits pa Swish 123 614 58 17 eller
bankgiro 124-1512
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Jorden runt pa 101 dagar

Valkommen att delta nar Gun Karlsson visar bilder och berattar om
den jordenruntresa som hon och hennes vanner gjorde under 2025.
Gun har arbetat pa Sveriges Television och varit fackligt aktiv inom Pt
Sif och Unionen pa alla nivaer. Hon &r mobelsnickare, malar tavlor,
sjunger i kor och alskar att resa och fotografera.

Dag Torsdag 19 mars
Tid kl 13.30-15.00
Plats Romansvagen 33 snett bakom O’Learys

Anmalningstid 2-12 mars pa www.spfseniorerna.se/nacka eller via SPF-appen,
i andra hand per mail nacka@spfseniorerna.se

Pris 80 kr betalas da bekraftelse erhallits pa Swish 123 614 58 17 eller
bankgiro 124-1512

Medelhavsmuseets skatter

Visningen innehaller de basta bitarna ur museets alla utstaliningar.
Vi far se nagra utvalda féremal fran forntidens Egypten t ex det unika
portrattet av farao Sesostris, och féremal som skildrar bade vardag
och fest. | gravkammaren utforskar vi egyptiernas tankar om livet
efter detta och méter saval mumifierade djur som méanniskor. Fran museets
varldsunika samling fran Cypern fokuserar vi pa fynden fran den

svenska expeditionens utgravning av den orérda helgedom Ajia Irini, med dess okanda
gud och hundratals terrakottastatyetter. Fran avdelningen om antikens Grekland och
Rom visas nagon av de karakteristiska vackra marmorskulpturer som annu 2000 ar
senare praglar vasterlandets uppfattning om ideal skonhet.

Dag Onsdag 25 mars
Tid kl 14.00-15.00
Plats Medelhavsmuseet, Fredsgatan 2, Stockholm

Anmalningstid 6-16 mars pa www.spfseniorerna.se/nacka eller via SPF-appen,
i andra hand per mail nacka@spfseniorerna.se

Pris 225 kr betalas da bekraftelse erhallits pa Swish 123 614 58 17 eller
bankgiro 124-1512
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APRIL

Bland isbjornar, lejon och svenska faglar b
Anders Andersson &r en valkénd ekonomijournalist som blivit L
naturfotograf. Sitt féredrag inleder han med nagra handfasta och ﬁ‘
I6nande privatekonomiska rad. Sedan berattar han till sina naturbilder .
om spannande fotoaventyr pa Svalbard, i Afrika och i svenska fagelmarker.

Nar Anders pensionerade sig fran chefredaktorstjansterna pa Privata Affarer

och Driva Eget tog han upp sitt fotointresse fran tonaren och har haft flera
fotoutstaliningar. Efter foredraget gar det bra att kdpa hans ekonomibok och boken
Isbjornens rike. Mer om Anders pa www.andersandersson.se

Dag Torsdag 9 april
Tid kl 13.30-15.00
Plats Férsamlingssalen Nacka kyrka, Gamla Varmdévagen 14

Anmalningstid 16-27 mars pa www.spfseniorerna.se/nacka eller via SPF-appen,
i andra hand per mail nacka@spfseniorerna.se

Pris 85 kr betalas da bekraftelse erhallits pa Swish 123 614 58 17 eller
bankgiro 124-1512

Valkommen till Al- workshop vid tva tillfallen!
Tillfalle 1 — Kom igadng med Al i vardagen

Vi lar oss hur man pa ett enkelt och tryggt satt kan anvanda Al i
vardagen. Fokus ligger pa att férsta grunderna: vad Al ar, hur man
staller bra fragor (sa kallade “prompter”) och hur man kan anvanda
verktygen ChatGPT och Google Gemini for att fa hjalp med allt fran
att skriva texter till att soka information eller planera resor.

Vi testar tillsammans och deltagarna far prova sjalva med vagledning.

Tillfdlle 2 — Skapa med Al: bilder, texter och smarta idéer

Valkommen till ett inspirerande tillfalle som helt agnas at att skapa bilder med Al!

Har far du pa ett enkelt och roligt séatt lara dig hur du kan anvanda olika Al-verktyg for att
skapa egna bilder, illustrationer och idéer — steg for steg.

Vi gar igenom hur du formulerar bra bildprompter, hur du sparar dina bilder och hur du
kan anvanda dem i exempelvis presentationer, sociala medier eller utskrivbart material.
Fokus ligger pa kreativitet, gladje och upptackarlust — Al som ett verktyg for att skapa,
leka och inspireras.

Gabriel Eliasson, digital utbildare och forelasare med lang erfarenhet av att hjalpa
seniorer att forstd och anvanda ny teknik, leder dessa workshops.
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Dag tillfalle 1: méndag 13 april, tillfalle 2: mandag 20 april
Man kan anmala sig till ett eller bada tillfallena, men det
ar rekommenderat att vara med pa bada for att fa helheten.

Tid kl 10.00-12.30, bada tillfallena
Plats Romansen, Romansvagen 33, snett bakom O’Learys
Anmalningstid 27 mars-7 april pa www.spfseniorerna.se/nacka eller via SPF-appen,

i andra hand per mail nacka@spfseniorerna.se
Ange vilken dag du vill ga eller om du vill ga bada.

Pris 200 kritillfalle kr betalas da bekraftelse erhallits pa
Swish 123 614 58 17 eller bankgiro 124-1512

Thielska Galleriet och Elsa Beskow

Thielska Galleriet var familjen Thiels hem fram till 1924 och ar i stort
sett bevarat i sitt ursprungliga skick. Museets fantastiska
konstsamling fran férra sekelskiftet innehaller framst verk av vélkéanda
nordiska konstnarer som Bruno Liljefors, Edvard Munch, Eugéne
Jansson, Carl Larsson, August Strindberg och Anders Zorn, men aven av samtida
europeiska mastare som Paul Gauguin och Henri de Toulouse-Lautrec.

Vid vart besok far vi en visning av samlingarna pa Thielska Galleriet och dessutom en
visning av den pagaende utstaliningen med Elsa Beskow.

Dag Tisdag 28 april och Onsdag 29 april

Tid Tisdag kl 13:00, Onsdag kl 14.00

Plats Sjotullsbacken 8, Kungliga Djurgarden.

Med buss Ta buss 67 mot Blockhusudden och ga av pa hallplats Thielska Galleriet.

Busslinje 67 har strackningen Odenplan-Blockhusudden.

Med bat Ta pendelbat 80 fran Nacka Strand till hallplats Blockhusudden som
ligger nagra minuters promenad fran museet.
OBS att inte alla turer anléper hallplatsen vid Blockhusudden.

Tillganglighet Huset har trappor men ingen hiss.

Anmalningstid 7-18 april pa www.spfseniorerna.se/nacka eller via SPF-appen
i andra hand per mail nacka@spfseniorerna.se
Ange vilken dag du vill ga.

Pris 195 kr betalas da bekraftelse erhallits pa Swish 123 614 58 17 eller
bankgiro 124-1512.
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MAJ

Mitt liv som utrikeskorrespondent, Alice Petrén berattar
Alice Petrén har varit Sveriges Radios korrespondent med uppdrag
att bevaka frdgor om migration, flykt och befolkning. Tidigare har
Alice varit Sveriges Radios Paris- och Sydeuropakorrespondent och
&ven arbetat som sadan i Asien, Osteuropa och i New York.

Dag Torsdag 7 maj
Tid Kl 13.30-15.00
Plats Férsamlingssalen, Nacka kyrka, Gamla Varmdévagen 14

Anmalningstid 20-28 april pd www.spfseniorerna.se/nacka eller via SPF-appen,
i andra hand per mail nacka@spfseniorerna.se

Pris 95 kr betalas da bekraftelse erhallits pa Swish 123 614 58 17 eller
bankgiro 124-1512.

Ortvandring i Nyckelviken — Upptéick naturens skafferi runt

hornet

F&lj med pa en inspirerande guidad tur dar vi utforskar vilda atliga
vaxter och trad som vaxer i var narmiljé. Lar dig hur du kan anvanda
dem i matlagning och dryck samt hur de kan framja var halsa.Vara vilda
lakevaxter bar pa en rik historia — de har anvants av kloka gummor och
gubbar, i folkmedicinska traditioner, fram till &n i dag. Charlotte Axelsson
ar var guide. Hon ar diplomerad lakeortspedagog via Eklofs Inspira som
drivs av en av Sveriges framsta lakeodrtskannare. Om somrarna arrangerar hon
matvandringar i naturen pa Oland.

Vi kommer att vara utomhus sa det ar klader efter vader som galler och bra skor pa
foétterna. Vi gor en paus i vandringen, sa ta garna med matsack!

Dag Onsdag 13 maj
Tid Kl 13-ca 14.30
Plats Samling vid Nyckelvikens forsta parkering, alldeles efter

infarten fran Skonviksvagen

Anmalningstid 1-8 maj pa www.spfseniorerna.se/nacka eller via SPF-appen
i andra hand per mail nacka@spfseniorerna.se

Pris 94 kr betalas da bekraftelse erhallits pa Swish 123 614 58 17 eller
bankgiro 124-1512.
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Mingel for nya medlemmar

Varje ar bjuder vi in nya medlemmar till ett mingel under varen.

De nya medlemmarna far tillfalle att bekanta sig med andra nya
medlemmar. Vi berattar om SPF Seniorerna och var verksamhet
hésten 2026. Och vi vill gérna héra vilka 6nskemal och férvantningar
som finns pa verksamheten.

Dag Onsdagen den 20 maj
Tid Kl 15.00- ca 17.00
Plats Romansvagen 33, snett bakom O’Learys

Anmalningstid Nya medlemmar far en sarskild inbjudan med anmalningstid.

Utfragning av Nackas politiker

Den 13 september ar det val i Sverige. Vi seniorer har all anledning
att ta reda pa vad vara Nackapolitiker har tankt géra under
kommande mandatperiod. Pa vilket satt tar de hansyn till seniorernas
behov och dnskemal? Hur méter de att det blir allt fler aldre i Nackas
befolkning? Vilka planer finns fér seniorbostader? Hur tanker de
kring trafik och tillganglighet? Hur skapar de férutsattningar for en Foto: Nacka kommun
aldreomsorg med god kvalitet? Det har &r nagra av de fragor vi vill

stalla till kommunens politiska partier.

Nackas fyra SPF Seniorféreningar inbjuder tillsammans till en politikerutfragning infor
valet. Valkomna att lyssna och vara med och stélla fragor.

Dag Torsdagen den 21 maj
Tid Kl 13.30-15.00
Plats Boo Folkets Hus, Utdvagen 6, i anslutning till Orminge Centrum

Anmalningstid 19 april — 13 maj april pa www.spfseniorerna.se/nacka eller
via SPF-appen, i andra hand per mail nacka@spfseniorerna.se

Pris Ingen avgift. Kaffe kan kdpas pa plats, fran ki 13.00.
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Den sista jantan — berattelsen om Monica Zetterlund
Monica Zetterlund &r en av Sveriges storsta och mest mytomspunna
sangerskor genom tiderna. Fran en blygsam bérjan hemma i Hagfors
pa 50-talet till 60- och 70-talens samarbeten med Povel Ramel,
Hasse & Tage och manga andra, blev hon en av de artister som
definierade en epok i svensk underhallningshistoria. | foredraget

Den sista jantan — berattelsen om Monica Zetterlund berattar Carl Magnus Palm om hur
en sangerska fran en smastad i Varmland blev, med Tage Danielssons ord, ett lingonris
satt i cocktailglas. Carl Magnus Palm ar medforfattare till boken Monica Zetterlund — En
diskografi (1992) ; under arbetet med denna hade han tillfélle att tréffa och intervjua
sangerskan i hennes hem. Han har ocksa hjalpt till med aterutgivningar av Zetterlunds
musik pa CD.

Dag Tisdag 26 maj
Tid KI. 13.30-15.00
Plats Romansen, Romansvagen 33, snett bakom O’Learys

Anmalningstid 8-18 maj pa www.spfseniorerna.se/nacka eller via SPF-appen
i andra hand per mail nacka@spfseniorerna.se

Pris 115 kr betalas da bekraftelse erhallits pa Swish 123 614 58 17 eller
bankgiro 124-1512.
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JUNI

Folj med pa battur i Nyndshamns skargard och Dragets kanal|
M/S Flora tar oss med genom Dragets kanal och kryssning i
Nynashamns skargard. Under den ca 2 timmar langa batfarden

far vi kaffe och smérgas ombord. Ater i Nyndshamn &ter vi lunch pa
restaurang Kroken i Nyndshamns hamn. Darefter gor vi ett besok pa
Nynas rokeri, dar vi far se hur man féradlar fisk och dar det ocksa gar
att kdpa fisk, farsk, rokt eller inlagd. Fér chokladalskare finns det
ocksa mojlighet att handla i Chokladhuset i Nyndshamn, en av Sveriges aldsta
smaskaliga chokladtillverkare.

Det gar bra att ha med rollator, dock ar det inte mgjligt att delta med rullstol.
Dag Tisdag 2 juni

Tid Buss startar fran Nacka stadshus kl 09.45 och kommer ater
till Nacka ca kl 16.30

Plats Nynashamns skargard och Nynashamns stad

Anmalningstid 20-30 april pa www.spfseniorerna.se/nacka eller via SPF-appen,
i andra hand per mail nacka@spfseniorerna.se

Pris 900 kr betalas da bekraftelse erhallits pa Swish 123 614 58 17 eller
bankgiro 124-1512.
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Vidlkommen pa varlunch!

Arets varlunch serveras i Sjdstaden Skybar. Vi flyttar oss lite
utanfoér Nackas granser och provar nagot nytt och spannande.
Hogst upp i Stockholms nya landmarke, skyskrapan
Sthim 01, ligger Sjéstaden Skybar pa 102 meters hojd
med milsvid utsikt dver Arstaviken och Stockholm.
Utsikten &r magisk!

Vi serveras forratt, varmratt, fisk eller vegetariskt, och kaffe. Dryck till maten koper du pa
plats.

Det ar ca 10 minuters promenad fran tvérbanan, hallplats Martensdal och ungefar lika
lang véag fran Gullmarsplan. Parkering finns i omradet.

Dag Tisdag den 9 juni
Tid Kl 13.00
Plats Sjostaden Skybar, Hammarby Allé 12 B

Anmalningstid 13-27 maj pa www.spfseniorerna.se/nacka eller via SPF-appen,
i andra hand per mail nacka@spfseniorerna.se
Ange eventuella krav pa specialkost vid anmalan.

Pris 290 kr betalas da bekraftelse erhallits pa Swish 123 614 58 17 eller
bankgiro 124-1512.

OVRIGT

Pubtraff/Mingel

Valkommen att umgas 6ver en 0l eller ett glas vin med tilltugg.

Passa pa att traffa bade gamla och nya medlemmar i en trevlig
pubmiljo.

Dag Onsdagar jamna veckor med start den 21 januari tom 10 juni.
Tid Drop-in mellan kI 14.00-15.30

Plats O’Learys vid torget Nacka Forum, Forumvagen 39

Pris Du betalar sjalv for det du vill dricka. O’Learys bjuder pa lite tilltugg
Anmalan Ingen anmalan behdvs
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Bowling
Valkommen att spela bowling!
Dag Torsdagar med start 15 januari 2026
Tid kl 11.00
Plats New Ball Center, Gullmarsplan
Pris Betalas pa plats
Anmaélan Marianne Lundblad,
mail: marianne48.lundblad@gmail.com eller tel. 073-156 38 35

Litteratur

Valkommen att delta i en av vara tva litteraturcirklar!

Dag Onsdagar med start 7 januari fér grupp 1 och 21 januari for
grupp 2 och darefter
grupp 1: 4 februari, 4 mars, 1 april, 13 maj
samt 4 juni.

grupp 2: 18 februari, 18 mars, 15 april, 27 maj samt 17 juni.
Tid Kl. 14.00-16.00
Plats Traffpunkt Smedjan, Nya Gatan 12
Pris Ingen avgift
Anmalan Marga Hamre, mail marga.hamre@gmail.com
eller tel. 070-208 47 51.

Golf

Du som spelar golf &r valkommen att ta kontakt med -
Anders Englén, mail: anders.englen79@gmail.com

Da kan du vara med i tavlingar i naromradet, mer informella

traffar samt forbundsmasterskapen.

Pop & Rock-kor, Vocal Senior

Valkommen att sjunga i en kér med harlig stamning. Ledare ar

Bjorn Endre, utbildad vid Kungl. Musikhdgskolan, verksam som
kordirigent och pianist.

Arrangor ar Vocal House, https://www.vocalhouse.se

SPF:s medlemmar erbjuds att gratis fa delta i en spannande workshop

i sangteknik och hur man haller résten i trim, specialsydd for mogna roster.
Koéren ar 6ppen for alla, bade sangvana och nybdrjare. Notkunskap kravs ej.

Dag Mandagar, med start 26 januari

Tid kl 9.40-11.10

Plats Lamberts horna, Dieselverkstan, Sickla
Pris 1675 kr for 12 ganger+konsert.

Anmalan info@vocalhouse.se Du kan ocksa skriva pa den adressen om du
har nagra fragor.
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Akvarellmalning
Valkommen att delta i var akvarellgrupp!
Vi ar 10 deltagare som mest. Du kan vara nybdrjare eller van malare.

Dag Tisdagar med start 20 januari och darefter 3 februari, 17 februari,
3 mars, 17 mars, 31 mars, 14 april och 28 april.
Tid kl 13.00 — 15.30
Plats Traffpunkt Smedjan, Nya gatan 12
Pris 840 kr, betalas da bekraftelse av plats erhallits. Eget material tas med.

Anmalan Ann Johansson, annjo46@gmail.com

Teater

For dig som &r intresserad av teater men har svart att komma igang att skaffa biljett
finns det majlighet att anmala deltagande i en "teatergrupp”. Den leds av teaterombud
vid Stockholms stadsteater. Du far erbjudande om biljett till férmanligt pris till bade
genrep och ordinarie férestallningar i Stadsteaterns repertoar.

Anmal ditt intresse till Anita Osterlund, anita-osterlund@telia.com, tel. 0708-16 01 33.

Traffpunkt Smedjan

Den 6ppna métesplatsen finns pa Nya Gatan 12. Det ar i det nybyggda kvarteret mitt
emot Nacka Forum. Drop-in fika och aktiviteter sdsom inomhusboule och stickcafé.
Oppettider mand — fred mellan ki 08.30 — 12.00 och 12.30 — 16.30.

Anmalan till aktiviteter gors pa marlen.wedin@blomsterfonden.se

eller direkt till vardinnan Marlen Wedin.tel 08-555 94 550..

Data/IT -
Valkommen att lara dig mer om datorer, surfplattor SeniorNet.Nacha
och smarta mobiltelefoner. SeniorNet Nacka ordnar

kurser, informationstraffar och gratis I1T-hjalp pa alla biblioteken i Nacka.

Mer information finns pa https://nacka.seniornet.se
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Activage - traning och social gemenskap for seniorer
Activage center erbjuder tréning och social gemenskap i en miljé
endast for seniorer. Som medlem i SPF Seniorerna Nacka far du

30% rabatt pa 8-veckors startpaket, 15 % rabatt pa bas-paketet, bada
innehaller funktionell traning med inslag av styrka, rorlighet och

balans.

Du far aven 10% pa I6pande medlemskap.

Traningspassen avslutas for alla som vill med en god kopp kaffe och en
stunds samvaro med de andra medlemmarna.

Adress: Gamla Varmddvagen 9. Telefon: 08-684 244 22.

Epost: finntorp@activage.com.

Lds mer pa activagecenter.com. Alaad

Sickla Seniorer il 1 %
Traning fér 60+are. Allsidig, rolig, utmanande och utvecklande fysisk }, n Qf h S
tréaning for alla aldre. Yoga pa Finntorpsvagen 5. Utegympa i

Duschparken Finntorp. Balans- och sittgympa pa Traffpunkt Smedjan, Nya gatan 12.
Promenader med tema.

Sickla Seniorer verkar for att aldre ska ha en god hélsa, valbefinnande och inga i

en gemenskap.

Epost: eva.sandler12@gmail.com, tel nr 070-842 29 00.

Las mer pa www.sicklaseniorer.com.

Tryggve - Fixartjanst

Behdver du som ar éver 70 ar hjalp med att gora ditt hem tryggt
och sakert? Da kan du ta hjalp av Tryggve, Nacka kommuns
fixarjanst som ar en avgiftsfri service som syftar till att

férebygga fallskador och erbjuda hjélp med sadant som

kan vara riskfyllt for manga aldre att utfora sjalva.

Ring Nacka kommun, tel 08-718 80 00 och be att fa kontakt med
Tryggve. Du blir sedan kontaktad av Réda Korsets volontarer.

Seniorluncher i Nacka o ™S
Vissa restauranger i Nacka erbjuder rabatterade seniorluncher.

Se mer om detta pa kommunens hemsida www.nacka.se

For att nyttja rabatten ange "seniorlunch” nar du betalar vid kassan.

Ny

Medlemsformaner

SPF Seniorerna erbjuder rabatt hos flera foretag. Information

finner du pa var hemsida https://www.spfseniorerna.se/nacka under
férmaner.
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Kontaktuppgifter Styrelse:

Mona Bostrom
Ordférande

Anita Osterlund

Vice ordférande/programansvarig

Agneta Gatu Rehnberg
Bitr. programsekreterare

Catharina Osterman
Ekonomiansvarig

Anette Erdner
Bitr. ekonomiansvarig

Peter Augustsson
Webb-redaktor

Louise Skoglund Nobel
Sekreterare

Mall Kriisa
Medlemssekreterare

Marika Jenstav
Bitr. medlemssekreterare

Revisorer
Birger Berggren
Revisor

Lennart Skiold
Bitr. revisor

Valberedning
Ylva Bernrup
sammankallande

Gunilla Engstrém
ledamot

Birgit Hemberg,
ledamot

mail: nacka@spfseniorerna.se
Tel. 070-371 55 59

mail: nacka@spfseniorerna.se
Tel. 070-816 01 33

mail: nacka@spfseniorerna.se
tel. 070-606 53 37

mail: nacka@spfseniorerna.se
Tel. 073-248 45 75

mail: nacka@spfseniorerna.se
Tel. 070-888 94 46

mail: nacka@spfseniorerna.se
Tel. 070-519 97 00

mail: nacka@spfseniorerna.se
tel. 070-860 60 52

mail: nacka@spfseniorerna.se
tel. 073-962 55 70

mail: nacka@spfseniorerna.se
tel. 070-356 57 77

mail: birger@berggren.com

mail: lennart.skiold@gmail.com

mail: YBernrup@gmail.com
tel. 070-860 60 52

mail: gunillaengstrom41@hotmail.com

tel 070-728 09 05

mail: birgit.nemberg@telia.com
tel. 070-633 53 70

Galler fram till Arsmétet 3 mars 2026. Information om eventuella
forandringar kommer via e-post och pa hemsidan efter arsmoétet.
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Seniorradet — vad ar det?

Samverkan med kommunen

Seniorradet ar ett samverkansradd med kommunen. De 6vriga SPF-foreningarna i Nacka,
PRO-féreningarna och SeniorNet ar ocksa med. Radet ar ett radgivande organ dar fragor
som rér pensionarernas situation i Nacka diskuteras. Avsikten ar att seniorernas behov
och synpunkter ska bli kédnda for tiansteman och politiker i kommunen, sa att de vags in i
kommunens beslut. Féreningarna far kAnnedom om vad som hander i kommunen och
kan vidarebefordra den informationen till medlemmarna.

Manga fragor diskuteras

Fragor som varit pa dagordningen i radet

- Bostader for seniorer

- Kvalitén inom aldrevarden

- Kompetens och sprakkunskap hos vardpersonalen
- Kommunens friskvardsinsaster fér seniorer

Kom gédrna med synpunkter

Kontakta garna féreningens representanter i seniorradet om du har fragor eller
synpunkter. Det ar ordférande som ar var ordinarie representant i radet.

Samarbete med vanforeningarna

Vi samarbetar med vara vanféreningar i Nacka och Varmdoé.

SPF Seniorerna Boo, www.spfseniorerna.se/boo

SPF Seniorerna Saltsjobaden, www.spfseniorerna.se/saltsjobaden
SPF Seniorerna Svanen Alta, www.spfsvanen.se

SPF Seniorerna Varmdo, www.spfseniorerna.se/varmdo
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Varmt valkomna till en fin
gemenskap!

(M
SENIORERNA

o Nacka

Foreningens adress
Var postadress ar SPF Seniorerna Nacka, c/o Mona Bostrém, Ventilvagen 3
Igh 1303, 131 41 Nacka.
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