Cenibraena Norrmalm

\J l l Stockholm

Hosten 2026

P .
KALENDARIUM
Datum Aktivitet Sida
3 september Confidencen, Ulriksdals slottsteater, guidad tur 5
11, 18, 25 september Al i vardagen 3
15 september Brandsakerhet i hemmet, foredrag 5
24 september Birgittasystrarna, lunch och guidad tur 6
1 oktober Information for nya medlemmar 4
8 oktober Ersta museum och konst, guidad tur 6
15 oktober Testamente — en trygghet, foredrag 5
25 oktober Jesus Christ Superstar, teater 4
26 november SE-bankens konst, guidad tur 7
Varje vecka Promenader 3
Traffpunkter 4
Varje manad Medlemsluncher 4
Under hosten Digitalisering 2
Aldrepolitiska fragor 3
Teaterbiljetter 4
Bio med restaurangbesok 4
Bowling 4
Resor 7
Ovriga aktiviteter 8

Hemsida: www.spf.se/norrmalm




Baste SPF medlem! Augusti 2026

Varmt valkommen till hsten 2026 med SPF Norrmalm!

Efter en forhoppningsvis skon sommar ar det dags att planera hostens aktiviteter. Manga spdannande
aktiviteter ar pa gang.

Las i denna artikel om féreningens viktiga nyheter: Manadsblad och Biljettkiosken som ar nya satt for
kommunikation och anmalningar.

Samhallet &r digitalt. Vii SPF Norrmalm féljer forstds med hur myndigheter och féretag kommunicerar via
natet. Vi har vant oss vid att lasa vara tidningar pa natet, kopa biljetter pa natet, skicka mejl och sms. Inom SPF
kommunicerar vi med er medlemmar pa samma satt. Du anvander din dator, din lasplatta “padda” eller din
smarta telefon. Dar kan du lasa om alla foreningens aktiviteter och nyheter:

- pa féreningens Hemsida spf.se/norrmalm,

- pa SPF Appen som du laddar ner till din telefon/lasplatta

- pa E-post direkt till alla medlemmar

En nyhet sedan i vintras ar Biljettkiosken dar du anmaler dig till aktiviteterna och betalar din ”biljett” med en
gang. Da vet du att du har en plats. Det finns lankar fran hemsida och mejl till Biljettkiosken. Vara medlemmar
ar mycket néjda med detta enklare satt att anmala sig och betala.

Programbladet for hosten 2026, som du laser just nu, ger dig en sammanstallning av de aktiviteter som hade
detaljplanerats i juni manad. Allt eftersom nya aktiviteter beslutas, publiceras de pa Hemsidan. For att enkelt
halla dig uppdaterad finns en nyhet sedan i varas, ett Manadsblad som sinds med e-post till alla medlemmar
som anmalt sin mejladress. | Manadsbladet far du en sammanstéllning 6ver alla aktiviteter under den
kommande manaden. Dar finns lankar direkt till hemsidan, dar du kan ldsa mer. Hall utkik efter Manadsblad i
slutet pa varje manad!

Programbladet skickas denna gadng med vanlig post bara till de medlemmar som saknar e-postadress. Ovriga
medlemmar far hstprogrammet via e-post, precis som varprogrammet. Det ligger ocksa pa hemsidan.
Arsstamman 2026 beslét att fr o m 2027 ska Programbladet inte sdndas ut med vanlig post langre. Det ar darfor
viktigt att du meddelar din e-post till Ake Javelind ake@javelind.se om du inte gjort det tidigare.

Ar du intresserad av att medverka i vart féreningsarbete? Det finns mycket att géra for att utveckla féreningen
med intressanta aktiviteter. Kontakta Kent Eriksson, e-post: keneri50@gmail.com eller telefon 070-694 63 83.

Vidlkommen till en ny aktiv host!
Kent Eriksson, ordférande SPF Seniorerna Norrmalm

Digitalisering

Digitalisering ar ett omrade som beror oss alla och for att klara tillvaron maste alla, dven aldre, vara digitala.
SPF Norrmalm har darfor valt att fokusera mer pa detta omrade under 2026-27. Det betyder att verksamheten
kommer att prioritera féreldsningar och smartphonekurser inom det digitala omradet, ofta till mycket
subventionerade priser.

Digitala verktyg gor det enklare, billigare och mer miljévanligt att nd medlemmar, hantera dokument och
bedriva paverkansarbete. Genom vara digitala kommunikationskanaler som e-post, manadsbrev, SPF Appen
och Hemsidan kan medlemmar lattare fa information och ta kontakt med styrelse och funktionarer. Uppdaterad
hemsida kommer att vara vart framtida satt att marknadsfora var forening, informera om aktiviteter och locka
nya medlemmar.

Vi kommer under den kommande hosten fortsdtta med bade féreldsningar och kurser inom digitalisering.
Narmast kommer inbjudan till



Al i vardagen — 11, 18, 25 september kl. 10.00 - 12.30

Plats: Utsikten, Rehnsgatan 20

Innehall: Kursen omfattar tre tillfallen och &r praktiskt inriktad och anpassad for seniorer som vill komma igang
med Al i sin vardag. Deltagarna arbetar i ChatGPT pa sina egna mobiler eller surfplattor under ledning av
Gabriel Eliasson. Varje lektion bygger pa den foregaende, fran grunderna till mer avancerade
anvandningsomraden.

Aktiviteten finns presenterad pa var hemsida och anmaélan samt betalning gors via Biljettkiosken.se

Fér mer information kontakta Ann Brostrém, e-post: ann.b.brostrom@gmail.com eller telefon 073-069 0051.

Aldrepolitik

Trygghet och livskvalitet — hela livet

Vi vill att alla seniorer ska kunna leva ett aktivt, tryggt och sjalvstandigt liv. Har &r vara viktigaste prioriteringar
for att mota framtidens utmaningar tillsammans.

Halsan i centrum

Halsa handlar om mer an bara franvaro av sjukdom — det handlar om livsgladje. Vi satsar pa halsoframjande
aktiviteter, fran promenader till sociala moétesplatser som motverkar ensamhet.

Nar man behdver vard ska den vara néra, begriplig och samordnad. Vi vill se fler fasta lakarkontakter for 6kad
trygghet.

Boende pa dina villkor

Ett tryggt hem ar basen for ett bra liv. Det ska finnas ett brett utbud av trygghetsboenden och seniorbostader
dar gemenskapen star i fokus och stod for att gora det egna hemmet mer tillgangligt sa att man kan bo kvar
hemma sa lange man sjalv 6nskar.

Nar sjukdomen drabbar
Ingen ska behova kdnna sig vilsen i vardkedjan. Vi vill 6ka medvetenheten om vanliga alderssjukdomar.
Vardpersonalen ska ha ratt kompetens och tid for det personliga métet.

Ett samhdlle f6r alla aldrar

For att klara tillvaron kravs ett samhalle som ar inkluderande. Stod och utbildning for att alla ska kunna
anvanda viktiga samhallstjanster digitalt.

SPF planerar program med inriktning pa hjalp for att undvika fallskador samt dven uppféljning av tidigare
seminarium om osteoporos/benskérhet.

Fér mer information kontakta Christina Doctare, e-post christina.e.doctare@icloud.com eller

telefon 072-245 05 80.

Promenader

Langre promenader: onsdagar kl. 10.00, samling pa Odenplan framfér Gustav Vasa kyrkas huvudport.
Ingen foranmalan.

Kontaktperson: Margita Jacobsson, e-post margita@pharmaxy.se eller telefon 070-862 54 90

Las mer pa hemsidan!

Korta promenader: mandagar kl. 11.00.

Kort promenad, ca 2—3 km. Samling Gustav Vasa kyrka, Odenplan. Ingen féranmalan

Kontaktperson: Birgitta Wideback, e-post birg.wideback@gmail.com eller telefon, 070-627 86 30.
Las mer pa hemsidan!



Traffas och trivs — Traffpunkter for SPF Norrmalm!

Pa vara traffpunkter Grappa och Hellsten kan du titta in och ta nagot gott att dricka.
Har kan du varje vecka umgas med bade gamla och nya vanner.

Ingen féranmalan, bara att droppa in mellan klockan 16—18. Tag gdrna med en van.
Tisdagar Restaurang Grappa, S:t Eriksgatan 86

Onsdagar Hotell Hellsten, Luntmakargatan 68

Information fér nya medlemmar — Torsdag 1 oktober kl. 16.30 - 17.30

Valkommen till restaurang Grappa, S:t Eriksgatan 86

Har informerar vi om vart arbete i foreningen och har kan du ta upp dina egna forvantningar.

Aven du som varit medlem ett tag och vill bli uppdaterad ar vilkommen. Ta girna med en icke medlem.
Aktiviteten finns presenterad pd var hemsida och anmédilan gérs via Biljettkiosken.se

Kontaktperson: Kent Eriksson, e-post: keneri50@gmail.com eller telefon 070-694 63 83.

Medlemsluncher

Vi fortsatter med vara manatliga medlemsluncher eftersom de visat sig vara mycket populara.

Inbjudan med plats, datum och tid skickas ut via e-post och presenteras pa var hemsida cirka 2 veckor
foére varje lunch. Anmdlan och betalning gérs via Biljettkiosken.se

Kontaktperson: Birgitta Wideback, e-post birg.wideback@gmail.com eller telefon 070-627 86 30.

Teaterbiljetter

Under hosten kommer vi att fortsatta att boka teaterbiljetter.

En foérestillning dr redan inplanerad, den 25 oktober. Jesus Christ Superstar pa Stadsteatern.
Inbjudan skickas ut via e-post och ldggs upp pa vdar hemsida i god tid fére aktuell férestdllning.

Anmdilan och betalning gérs via Biljettkiosken.se

Kontaktperson: Margareta Lindahl, e-post maggisfarm@hotmail.com eller telefon 070-734 33 56.

Bowling

Vi avser att fortsatta att bowla tillsammans. Ett harligt satt att vara aktiv och ha kul tillsammans.
Inbjudan skickas ut via e-post och Iéiggs upp pa vdar hemsida i god tid fére forsta triffen.
Kontaktperson: Ake Javelind, ake@javelind.se eller telefon 073-661 49 97.

Bio med restaurangbesok

Vi gar gemensamt pa en aktuell film pa nagon av biograferna inom Norrmalm och fortsatter darefter
(for de som sa vill) till en naraliggande restaurang for en latt maltid och diskussion om den film vi sett.
Inbjudan skickas ut via e-post och presenteras pd var hemsida fore aktuellt biobesék.

Anmdilan gérs via Biljettkiosken.se

Kontaktperson: Birgitta Wideback, e-post birg.wideback@gmail.com eller telefon 070-627 86 30.



| FOREDRAG

Tisdag 15 september kl. 14.00 - 15.00

Brandsdkerhet i hemmet

Forelasningen fokuserar pa brandsdkerhet i vardagen och tar upp vad man bor tanka pa for att minska risken for
brand, vilka hjalpmedel som finns samt hur man ska agera om olyckan anda ar framme.

Bakgrunden till erbjudandet ar att dldre personer ar déverrepresenterade vid bostadsbrander och ibland har
andra forutsattningar vad galler exempelvis rorlighet, horsel och reaktionsformaga. Genom information och
forebyggande insatser vill vi bidra till en 6kad trygghet och sdkerhet.

Plats: Utsikten Rehnsgatan 20

Samling: 13.30, da serveras kaffe.

Aktiviteten finns presenterad pd vdar hemsida och anmélan samt betalning goérs via Biljettkiosken.se.
Kontaktperson: Kent Eriksson, e-post: keneri50@gmail.com eller telefon 070-694 63 83

Torsdag 15 oktober kl. 14.00 -16.00

Testamente - en trygghet

Testamente, en trygghet for ndra och kara - sarkullbarn, vem arver? - delad lagfart, varfor ar det bra att
bada dger bostaden? - gdva och generationsskifte - framtidsfullmakter

Foéredrag av Actor Juridik

Plats: Utsikten Rehnsgatan 20,

Samling: 13.45. Under pausen serveras kaffe.

Aktiviteten finns presenterad pd var hemsida och anmélan samt betalning gérs via Biljettkiosken.se.
Kontaktperson: Birgitta Wideback, e-post: birg.wideback@gmail.com eller telefon 070-627 86 30.

| STUDIEBESOK

Torsdag 3 september — Confidencen, Ulriksdals slottsteater

Nar Adolf Fredrik och Lovisa Ulrika krontes till kung och drottning
1751 kunde deras planer pa att bygga nya slottsteatrar vid
sommarslotten runt Stockholm férverkligas.

Ulriksdals slottsteater inreddes i en stil som skulle bli sinnebilden
for svensk elegant rokoko, och utrustades med ett komplett
scenmaskineri i tidens stil, med scenbilder som kunde vaxlas

i en enda rorelse.

Idag lyser Confidencen med samma prakt som pa 1700-talet

och har en omfattande konsert- och teaterverksamhet som

bade varnar om det historiska arvet och speglar dagens musikliv
och scenkonst.

Samling kl 12.45. Visningen tar c:a 1 tim. Tillgdngligt med rollator.
Kommunikation: A. Ta r6d T-banelinje till Bergshamra. Fran Bergshamra Centrum ta buss linje 503 mot
Ulriksdals begravningsplats. Kliv av vid Ulriksdals Wardshus. Darefter ett par hundra meters promenad.

B. Ta pendeltag till Ulriksdal, fran Odenplan kl 12.12 t ex. Promenera c:a 2 km till Confidencen. Eller ta buss linje
540 mot Universitetet och stig av vid Kungshamra. Promenera en knapp km till Confidencen.

Aktiviteten finns presenterad pa var hemsida och anmdlan samt betalning gérs via Biljettkiosken.se
Kontaktperson: Jan W Bergman pa mail jaha@ateljejaha.se eller tfn 070-578 94 40




Torsdag 24 september — Birgittasystrarna, Djursholm

Vi har fatt en unik mojlighet att besdka Birgittasystrarnas kloster
i Djursholm. Birgittasystrarna grundades pa 1300-talet av den
heliga Birgitta. Klostret i Djursholm grundades 1923 och ligger
pa en vacker tomt med fin utsikt 6ver vattnet.

KI. 12.00 serveras lunch och darefter gar vi pa studiebesok i
klostrets byggnad. Vi far dven mojlighet att stalla fragor till

var ciceron.

Adress: Burevadgen 12, Danderyd

Samling kl. 11.45

Kommunikation: Tunnelbana till Mérby centrum och dérifran
buss 601, avstigning Framnasviken.

Aktiviteten finns presenterad pa vdr hemsida och anmdlan samt betalning gérs via Biljettkiosken.se
Kontaktperson: Per Olsson, e-post per@skandinaviskhemslojd.se eller telefon 070-428 27 10

Torsdag 8 oktober - Ersta museum och konsten i Ersta nya sjukhus

I museet berattas om kvinnohistoria, pionjarskap och diakoni
fran mitten av 1800-talet och framat. Marie Cederschiold,
Fredrika Bremer och Jenny Lind ar nagra av kvinnorna bakom
det som blev Ersta diakoni, som i ar firar 175 ar. | sjukhuset far
vi se bade nyforvarvad samtidskonst och aldre konstverk fran
samlingen i entré- och trapphus. Visningen boérjar i museet pa
Erstagatan 1 och avslutas i Ersta sjukhus pa Folkungagatan 125.
Samling 13.45 Erstagatan 1 M, det norra (vanstra) porthuset
innanfor valvet.

Kommunikation: Buss 2 fran Slussen till hallplats Ersta Sjukhus.
Tillganglighet: Trésklar i samtliga rum, trappa till utstdllningen
pa plan 2 - hiss saknas.

Aktiviteten finns presenterad pa var hemsida och anmélan samt betalning gérs via Biljettkiosken.se.
Kontaktperson: Margareta Lindahl, epost: maggisfarm@hotmail.com eller telefon 070-734 33 56.

Det finns méjlighet att dta lunch pa Ersta Terrass mellan kl 11-14.



Torsdag 26 november - SEB konst

SEB har en fantastisk samling av nordisk samtidskonst framst
placerad i huvudkontoret i Arenastaden Solna, dar 6ver 65
konstnarer ar representerade. Samlingen som anses vara en
av de framsta i sitt slag, har ett sarskilt fokus pa kvinnliga
konstnarer som lange varit underrepresenterade. | samband
med flytten till Arenastaden moderniserades samlingen av
samtida nordisk konst. Idag bestar konstsamlingen av bl.a.
Malin Gabriella Nordin, Karin Mamma Andersson,

Hilma af Klint, Joakim Ojanen, Jockum Nordstrém med flera.
Samling: 15.45 SEB, Stjarntorget 4, Arenastaden Solna.
Guidningen tar ca 1,5 timme.

Kommunikation: Pendeltdg: Linje 41 eller 42 mot Marsta/
Uppsala stannar vid Solna station.

Tvérbanan: Linje 22 stannar vid Solna station.

Buss: 156, 176X, 501, 505 och 509 (hallplats Mall of Scandinavia eller Solna station).

Deltagarna behéver kunna legitimera sig.

Aktiviteten finns presenterad pa vdr hemsida och anmélan och betalning gérs via Biljettkiosken.se.
Kontaktperson: Barbro Morell, e-post barbro.morell@gmail.com eller telefon 070-295 51 83

| RESOR

Information gdllande hostens resor

Som manga av er redan vet har var tidigare reseansvarige Germund Olinder tyvarr gatt bort. Det &r en stor
forlust for vara foreningar, bade personellt och kunskapsmassigt.

Germund var den som med stor passion och engagemang drev vara researrangemang.

Pa grund av denna tragiska hdndelse har vi hamnat i en situation dar vi inte hinner fa klart ett fullstandigt
reseprogram for hosten till tryckningen av detta blad (vecka 24).

Foreningen har for avsikt att fortsatta arrangera resor, men vi behdver tid att stalla om och hitta nya l6sningar
Var ambition ar att ge information om hdstens resor via e-post, pa var hemsida eller vid vara moéten sa snart
allt ar klart.

Vi ber om er forstaelse for denna situation och lovar att gora vart basta for att presentera fina reseupplevelser
sa snart vi kan.

Mer information om vara resor kommer att redovisas pa var hemsida - www.spf.se/norrmalm



OVRIGA AKTIVITETER

Dansa

SPF Norrmalm erbjuder linedance i samarbete med Kiihlers dansskola

Mandagar 14.00 - 15.10, Kiihlers dansskola, Tegnérlunden 6, med start 2026-08-24 (14 ganger).
Kostnad 2.525 kronor. Lagsta antal deltagare for att starta ar 10, hogsta 25 personer.

Anmailan till Jan W Bergman, mobil/SMS 0705 78 94 40. Ange namn och mobilnummer.

Sjunga i kor

SPF Norrmalm erbjuder en sangkdr i samarbete med Vocalhouse.

En blandad kor for dldre an 60 ar. Alla ar vdlkomna, du behover inte ha nagon vana att sjunga i kor.

Bara att du tycker det ar kul att sjunga och vill traffa nya kamrater.

Varje torsdag i 12 veckor dvar vi mellan 13.00 - 14.30. Forsta gangen vecka 36 och det kostar 1.695 kronor
for 12 tillfallen. Plats: Birkagarden, Karlbergsvagen 86B.

Anmalan till Jan W Bergman, mobil/SMS 0705 78 94 40. Ange namn och mobilnummer.

Malargruppen

Onsdagar 10.00-13.00 eller 13.30-16.30

Hyresgastféreningen Norrmalm, Vanadisplan 3D

Kontakta Jan Bergman telefon 0705-78 94 40 eller e-post: jaha@ateljejaha.se

Senior.stockholm

Stockholms stads hemsida med information for seniorer! Har finns:
e Traffpunkter och motesplatser for seniorer
e Seniorrabatter, dar du hittar verksamheter i Stockholms stad som har rabatter for dig
e Hjalpivardagen, for seniorer som behover enklare hjalp i vardagen

Vasatraffen — Nortullsgatan 12L

En motesplats for dig som ar senior i Stockholm. Vasatraffen drivs av Norra Innerstaden och har har du
mojlighet att umgas och traffa nya vanner. Du kan delta i hdlsoframjande aktiviteter, fester,
musikunderhallning, dta lunch eller ta en kopp kaffe. Information se www.kultur.stockholm/vasatraffen

Fixarhjalp

Stadsdelens fixartjanst erbjuder dig som fyllt 68 ar hjalp med lite utmanande vardagssysslor som exempelvis
att klattra pa stege, hjalp med att bara upp och ner saker fran vind eller kdllare, halksakra mattor, fasta
sladdar, byta sdkringar eller gardiner.

Kontaktperson: Paul, e-post: fixartjanst.norrmalm@stockholm.se

Tel: 08-508 106 03, vardagar 09.00 — 10.00

Digital stodjare

Stadsdelen erbjuder alla som har fyllt 68 ar kostnadsfritt att fa stdd med enklare it-fragor. Du maste ha egen
digital utrustning, till exempel en mobil, surfplatta eller dator samt fungerande internetuppkoppling.

Bokas genom att ringa eller skicka e-post till David eller Clara.

Telefon: 08 — 508 102 86, vardagar kl. 9.00 — 10.00

E-post: digitalstodjare.norrainnerstaden@stockholm.se

Senioruniversitetet

Vad vill du lara dig mer om? Fordjupa dig i? Eller inspireras av? Senioruniversitetet samlar bildningsintresserade
manniskor 6ver 55 ar. Information se www.senioruniversitetet.se



