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SENIORERNA

/Il 1 Saltsjdbaden

HoOstprogram 2026

SPF Seniorerna ar en partipolitiskt och religiost obunden
medlemsorganisation for alla som har ratt till pension i Sverige,
oavsett alder. SPF Seniorerna har idag ca 250 000 medlemmar i 26
distrikt och nastan 750 foreningar runt om i landet. Din lokala
forening ar SPF Seniorerna Saltsjobaden. SPF Seniorerna driver
opinion i saval traditionella som digitala kanaler.




Hej kdra medlem!

Som vanligt bjuder vi pa ett varierat program, lds och se till att anmaéla dig
nar tiden ar inne. Du hittar bade fysiska utmaningar och kulturella
upplevelser av manga slag. Pa vara medlemsmoten/fikaméten far du ocksa
mojlighet att traffa nya bekanta. Ta gdarna med en van, som kanske vill bli
medlem. Observera att deltagande i vara aterkommande aktiviteter t.ex.
gympan och yogan, forutsatter att du ar medlem.

Gymnastiken fortsatter som vanligt mandagar och torsdagar i danssalen
vid Saltsjobadens IP kl. 10-11. Var férening subventionerar denna.

Yinyogan fortsitter med Asa Forsman pa onsdagar. Kom girna och préva
pa forsta gangen, den 2 september i danssalen kl. 11-12.

Studera utbudet av aktiviteter och var uppmarksam pa anmalningstiden
och att en del aktiviteter har begrdnsat antal platser och har en avgift som
betalas i forskott efter att du fatt bekraftelse att du fatt plats. Om du
missar att avboka en avgiftsbelagd aktivitet far du inte pengarna tillbaka.

Vi &@r nu anslutna till en app som heter SPF seniorerna. Sok efter den i
Google Play om du har en androidtelefon eller i AppStore om du har en
iPhone, och ladda ner den pa din telefon. Klicka pa de tre strecken uppe till
vanster, valj forening och sok Saltsjobaden. Dar hittar du SPF Seniorerna
Saltsjébaden och under NYHETER information fran forbund och distrikt.
Under SIDOR finns all information om oss i Saltsjobaden. Vara aktiviteter
hittar du dar under Aktiviteter/Kalender. Samma information finns pa var
hemsida https://www.spfseniorerna.se/saltsjobaden. Vi finns ocksa pa
Facebook och heter dar SPFSaltsjobaden. Se dven Nacka Kommuns
hemsida med tips seniorer:https://www.nacka.se/omsorg-stod/senior/

Detta skrevs den 11 maj, en kylig dag med vaxlande molnighet och en
fantastisk blomning och vaxtlighet utanfér fonstren.

Maggie Norheden

Ordférande SPF Seniorerna Saltsjobaden

Om du vill bli medlem- Ga in pa var hemsida
http://spfseniorerna.se/saltsjobaden
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Vdr férening

Namn: SPF Seniorerna Saltsjobaden
Lokal: Traffpunkt Saltsjobaden, Sturevagen 12
Postadress: SPF Seniorerna Saltsjobaden

c/o Maggie Norheden
Vinterbrinksvagen 55
133 33 Saltsjobaden

E-post: saltisspf@gmail.com

Telefonsvarare: 073-071 78 88 SMS:a i forsta hand.
Annars - var vanlig tala tydligt och uppge namn,
telefonnummer och vad arendet giller.

OBS! Anmadlan sker till ansvarig for respektive aktivitet. Galler
dven vid ev. aterbud som sker snarast mojligt, da det ofta ar ko till
vara aktiviteter! Betala snarast nir du far bekriftelse. Utebliven
betalning- Ingen plats! Om man uteblir utan att lamna aterbud
sker ingen aterbetalning.

Scanna koden med Swish-appen!

Swish: 123-378 13 74
Bankgiro: 121-0202

Org. nummer: 8024112156

Hemsida: http://spfseniorerna.se/saltsjobaden
Facebook: SPFSaltsjébaden
Styrelse: se sista sidan
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Var forening genomfor studiebesok, foredrag och underhallning
samt kortare resor. Vad som ar aktuellt under hdsten 2026
presenteras i detta programhafte. Eventuella andringar i
programmet meddelas genom e-post eller via var Facebooksida.
E-post ar ett satt att nd ut med gemensam information till alla
medlemmar samtidigt. Fér den som kdnner sig osdker betraffande
e-post och sociala medier finns hjalp att fa pa biblioteket i
Saltsjobadens Centrum pa mandagar kl. 14.00-16.00 mellan 31
augusti och 14 december

Pa manga av vara aktiviteter tar vi bara betalt for fikat. Om nagon
aktivitet ar avgiftsbelagd sa framgar det i beskrivningen av
respektive aktivitet samt ofta i e-post fran ordférande. Om avgift
ska betalas, t ex pa plats, géller i forsta hand Swish och i andra hand
kontanter.

Inbjudningar till aktiviteter kan dven komma fran SPF
Stockholmsdistriktet eller fran andra foreningar i Nackas
naromrade.

Utover programaktiviteterna har vi dven olika slags cirklar som
traffas aterkommande under hosten. For att delta i vara cirklar
maste du vara medlem hos oss. Foljande cirklar finns for
narvarande:

Bridge pa Syrenen

Vi spelar och dater medhavd lunch i bridgerummet, plan 2,
Syrenparken 17. Alla spelar mot alla. For narvarande ar cirkeln
fulltalig. Cirkelledare &r Annika Cederborg. Hor av dig till henne pa
telefon 073-391 29 12 eller acederborg050@gmail.com om du vill
veta mer.




Seniorgympa med friskvard

Mycket uppskattad gympa i danslokalen vid Saltsjobadens IP med
proffsig instruktor, Therese Arud. Betala kontant eller med Swish till
instruktoren. Kostnad 650 kr/termin. Du dr vidlkommen att prova pad
en gang.

Tid: mandag och torsdag kl.10-11, 17 aug-17 dec (ej v. 44

Pris: 500 kr, betalas direkt till Asa, helst via Swish

Yinyoga

Asa Forsman fortsatter pa onsdagar som var instruktér i yinyoga.
Du behover ta med egen matta och ha 16st sittande klader, inga
skor. | host blir det bara en grupp kl. 11-12 i danslokalen vid
idrottsplatsen. Kom och préva pa forsta passet den 2 september.
Tid: onsdag kl.11-12, 2 sept-16 dec (ej v.44)

Pris: 500 kr som betalas till Asa pa plats.

Bokcirklar

Nu har vi tva bokcirklar som tréffas aterkommande ca en gang i
manaden och diskuterar da en bok som alla i cirkeln har last. Bada
bokcirklarna ar for narvarande fulltaliga men vi startar garna en ny
cirkel om intresse finns. Hor av dig till Yvonne Edlund,
yedlund@telia.com eller tel. 070-773 03 40, om du vill ha mer
information eller fa hjalp att komma igang med en ny bokcirkel.

Golf

Vi i Saltsjobadens SPF anordnar golftavlingar tillsammans med
Fagelbro, Ingard, Nacka och Wermd®é. Alla SPF-medlemmar ar
valkomna att delta. Dessutom finns det mojlighet att vara med i var
Traningsgrupp pa Klubben.

For att lattare na ut med aktuell information om datum m.m. till dig
som ar intresserad eller har du fragor behover du maila Anne
Ankelstam anne@ankelstam.se
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KALENDARIUM
September

Torsdag 17/9 kl. 10.45
Tisdag 22/9 kl. 14.00
Onsdag 30/9 kl. 14.00
Oktober

Tisdag 6/10 kl. 14.00
Tisdag 13/10 kl. 12.45

Tisdag 20/10 kl. 14.00
Onsdag 28/10 kl. 14.00
November

Torsdag 5/11 kl.13.45
Tisdag 10/11 kl. 14.00
Tisdag 17/11 kl.14.00
Torsdag 26/11 kl. 10.45

December

Onsdag 2/12 kl. 14.00

Onsdag 9/12 kl.14.00

Guidad tur i Gamla Stan
Medlemsfika - Mannerheim

Medlemsfika - Bedragerier

Medlemsfika - Att vara ndamndeman

Besok pa Sven-Harrys
Konstmuseum

Medlemsfika - Benskorhet

Medlemsfika - Saltsjobanan

BesOk pa Nationalmuseet, Till havet
Medlemsfika - Om mat
Medlemsfika - Leonard Cohen

Besok pa Stadsmuseet, Guldkorn

Medlemsfika - Dolda rum i
Stockholm

Medlemsfika, Musik och boktips



SEPTEMBER

Ensamma lyktor- | skaldernas fotspar

En stadsvandring i Gamla stans grander och prang med Peter Frisk.
Turen inriktar sig pa poeter, skalder och konstnarer som verkat i
Gamla stan. Bellman, Taube m fl. Start vid Stortorget och avslut pa
S6édermalmstorg. Turen berdknas ta ca 90 minuter.

Datum: torsdag 17 september

Tid: kl. 10.45

Plats: Pumpen pa Stortorget i Gamla stan,

Kostnad: 100 kr per person som betalas efter bekraftelse av

plats till Swish 123 378 13 74 eller BG 121-0202.
Skriv Gamla stan pa inbetalningen.

Anmalan: mellan 1/9- 10/9 till gunilla@sahlin.org eller

SMS 070-714 15 69. Efter detta datum ar
anmalan bindande. Max 30 personer
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Medlemsfika - Gustaf Mannerhiem - Finlandssvensk, ryss
eller finne?

UIf Swenzén berattar om Mannerheim
som raddade Finland tre ganger fran att
bli sovjetisk diktatur. Vid inbérdeskriget
1918, vid vinterkriget 1939-1940 och
efter fortsattningskriget nar han som
president lyckades féra Finland ut ur
kriget.

Men han var ocksa kontroversiell,
Finlandssvensk, adlig och tidigare general
i den ryska armen.

Datum: tisdag 22 september

Tid: kl. 14.00

Plats: Traffpunkten, Sturevagen 12

Kostnad: 50 kr for foredrag, kaffe och bréd. Betalas med

Swish eller kontant vid entrén.

Anmalan: Ingen anmalan

Medlemsfika - Hur skyddar du dig mot bedrdigerier?

Vi laser och hor ofta om bedragerier av olika slag. Bast att vara pa
sin vakt! Jan Landstrém fran Nacka Kommun berattar om hur vi blir
smartare an bedragaren. Med sig har
han Paul Pintér fran
Stoldskyddsforeningen.
Foreldsningen ger oss kunskap och
verktyg for att undvika bedragerier
bade pa natet och i verkligheten.

Datum: onsdag 30 september

Tid: kl. 14.00



Plats: Traffpunkten, Sturevagen 12

Kostnad: 50 kr for foredrag, kaffe och bréd. Betalas med
Swish eller kontant vid entrén.

Anmalan: Ingen anmalan

OKTOBER

Medlemsfika - Vad innebdr det att vara némndeman?

Hur domer man”bortom rimligt tvivel”? Det &r en svar uppgift som
en ndmndeman har
att uppfylla. Elisabet
Engstrom berattar
om hur det ar att
som namndeman

mota bade i

brottslingar och ‘g‘jég

brottsoffer i 524
&

rattsalen. Nagra
rattsfall presenteras.
Hur blir man ndmndeman? Vad innebar namndemannarollen? Far
man nagon ersattning? Det dr nagra fragor som besvaras.

Datum: tisdag 6 oktober

Tid: kl. 14.00

Plats: Traffpunkten, Sturevagen 12

Kostnad: 50 kr for foredrag, kaffe och bréd. Betalas med

Swish eller kontant vid entrén.

Anmalan: Ingen anmalan



Besok pa Sven- Harrys konstmuseum
Folj med pa en guidad
visning under ca 60 minuter
av en kopia av Ekholmsnds
gard — en 1700-talsherrgard
som var Sven-Harrys tidigare
hem. Han hade dar inrett
rummen med mobler,
mattor och konstverk for att
de skulle passa ihop tillsammans med 1700-talsmiljon.

Nar sedan guldhuset vid Vasaparken stod inflyttningsklart 2011 var
det bara att stalla in allt pa plats i den nybyggda kopian av hemmet
som byggts pa taket.

Efter besoket finns mojlighet, att pa egen bekostnad, dricka
afternoon tea hos Tea & Garden pa Dalagatan 36.

Datum: tisdag 13 oktober

Tid: kl. 12.45

Plats: Eastmanvagen 10-12

Kostnad: 120 kr per person som betalas efter bekraftelse

av plats till Swish 123 378 13 74 eller BG 121-
0202. Skriv Sven Harrys pa inbetalningen.

Anmélan: 24/9- 6/10 till gunilla@sahlin.org eller SMS 070-

714 15 69. Efter detta datum ar anmalan
bindande. Max 15 personer.
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Medlemsfika - Alskade skelett- Om Osteoporos (Benskérhet)

Katarina Burton ger en personlig berattelse om hur hon efter tre
frakturer fick reda pa att hennes skelett var svagt. Hon ar aktivinom
Patientféreningen och har bl a varit ordférande i
Osteoporosforeningen i Stockholm. Katarina berattar om
osteoporos, riskfaktorer och vad man kan gora sjalv for att starka
skelettet. Det géller att varda skelettet hela livet! Med hjalp av
kunskap, lakemedel och hart arbete ar Katarinas skelett idag
normalt. Dock en kronisk sjukdom s& arbetet fortsatter.

Datum: tisdag 20 oktober

Tid: kl. 14.00

Plats: Traffpunkten, Sturevdgen 12

Kostnad: 50 kr for foredrag, kaffe och brod. Betalas med

Swish eller kontant vid entrén.

Anmalan: Ingen anmalan

Medlemsfika — Saltsjébanan: Vart samhdilles livsnerv
sedan 1893

Magnus Braxell ar fédd och uppvuxen i
Saltsjobaden och jarnvagen ar sjalva
orsaken till att han féddes just dar.
Hans far arbetade pa Saltsjobanan
redan pa 30-talet, ddrav det stora
intresset for jarnvagar. Idag ar Magnus
ideellt engagerad i Stockholm- Saltsjobanans museiférening (som
kor och underhaller de gamla vagnarna pa Saltsjébanan). Magnus
ar ingenjor i grunden och har haft ledande roller inom
telekommunikation/ IT och jarnvag.

Datum: onsdag 28 oktober
Tid: kl. 14.00
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Plats: Traffpunkten, Sturevagen 12

Kostnad: 50 kr for foredrag, kaffe med bréd. Betalas med
Swish eller kontant vid entrén.

Anmalan: Ingen anmalan

NOVEMBER

Bes6k pd Nationalmuseet Till Havet!
Vi far en guidad visning av
museets utstallning “Till
havet!” Sol, sandstrander och
salta bad, en utstallning som
handlar om bad- turismen i
konsten. Utstédllningen visar
havsstrandernas skiftande
betydelse for konstnarer som
Claude Monet, Anders Zorn, Sigrid Hjertén och manga andra.

Datum: torsdag 5 november

Tid: kl. 13.45

Plats: Sédra Blasieholmshamnen 2
Kostnad: 110 kr per person som betalas efter

bekraftelse av plats till Swish 123 378 13 74
eller BG 121-0202. Skriv Nationalmuseum.

Anmailan: 15/10-29/10 till saltisspf@gmail.com eller SMS
073-071 78 88. Efter detta datum ar anmalan
bindande. Max 20 personer
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Medlemsfika - Den godaste maltiden

Paul Svensson ar en valkand
stjarnkock, krogare,
kokboksforfattare och TV-profil.
Mest kand ar han for sitt
engagemang for hallbarhet och
gronsaksbaserad mat. Han ar ocksa
hedersdoktor vid Orebro
universitet. Han fick utmarkelsen
for sitt framstaende arbete med
hallbarhet och att minska matsvinn.
Paul kommer att tala om “Den
godaste maltiden”.

Datum: tisdag 10 november

Tid: kl. 14.00

Plats: Traffpunkten, Sturevagen 12

Kostnad: 100 kr for foredrag, kaffe och bréd. Betalas med

Swish eller kontant vid entrén.

Anmailan: 19/10 - 3/11 yvonne.engstrom@gmail.com eller
SMS 0707-1042 11
OBS! Max 40 personer
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Medlemsfika - Leonard Cohen- poet, sdngare o ldatskrivare
Christer Blomqvist kommer att beratta om Leonard Cohen, fodd
1934, uppvaxt i Montreal. Som ung poet gav han ut fyra
diktsamlingar. Reste till London och Kuba och bosatte sig sedan pa
Hydra dar han traffade Marianne lhlen. Han blev vdan med Géran
Tunstrom och skrev tva romaner. Han debuterade som
sangforfattare och sangare nar han var 33 for att livnara sig trots
scenskrack. Gick senare i kloster under 5 ar. Blev lurad pa nastan
alla sina pengar och gjorde darfor flera varldsturnéer i 70-arsaldern
och dog nér han var 82 ar. Vi kommer dven fa héra smakprov fran
Cohens sangskatt.

Datum: tisdag 17 november

Tid: kl. 14.00

Plats: Traffpunkten, Sturevagen 12

Kostnad: 50 kr for foredrag, kaffe och bréd. Betalas med

Swish eller kontant vid entrén.

Anmalan: Ingen anmalan
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Besok pa Stadsmuseet — museets Guldkorn

Under ca 50 minuter far vi félja med pa en tur genom stadens och
stockholmarnas historia fran ar 1527 till idag. Under visningen far vi
mota allt fran ryska handelsman, krogmadammer, haxanklagade
kvinnor till fabriksarbetare, nattsuddare och bilburen ungdom.

Datum: torsdag 26 november

Tid: kl. 10.45

Plats: Ryssgarden, Slussen

Kostnad: 50 kr per person, som betalas efter

bekraftelse av plats till Swish 123 378 13 74
eller BG 121-0202. Skriv Stadsmuseet.

Anmalan: mellan 9/11- 19/11 till gunilla@sahlin.org eller

SMS 070-714 15 69. Efter detta datum ar
anmalan bindande. Max 25 personer
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DECEMBER

Medlemsfika - Dolda rum i Stockholm

Hur ser det ut i olika hus, utrymmen och pa olika innergardar?
Anders Allard kommer och beréattar och visar bilder. Vi far se hur det
ser ut inne i bl. a. Ankarstoms fangelsehalor, Storkyrkotornet, Gamla
Riksarkivet, Riddarhuset, apotek med gammal inredning bevarad,
Bellmanshuset och mycket mer.

Dag: onsdag 2 december

Tid: kl. 14.00

Plats: Traffpunkten, Sturevagen 12

Kostnad: 50 kr for foredrag, kaffe och bréd. Betalas med

Swish eller kontant vid entrén.

Anmailan: Ingen anmalan
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Medlemsfika - Julmys och boktips

Vi avslutar hostens program med att lyssna pa trubaduren Jonas
Karling som kommer och bjuder pa Julmys! Med personliga
berattelser fran sin barndom pa brandstationen, vaver han samman
musik och minnen till en stamningsfull upplevelse. Jonas ar
trubadur, med en bakgrund som logoped och ett livslangt intresse
for musik, sang och réstens funktion.

Avslutningsvis kommer, som traditionen bjuder, Annika Hellman
fran Saltsjobadens bokhandel och berattar om julens bocker.

Datum: onsdag 9 december

Tid: kl. 14.00

Plats: Traffpunkten, Sturevagen 12

Kostnad: 50 kr for underhallning, bokprat, kaffe och brod.

Betalas med Swish eller kontant vid entrén.

Anmalan: Ingen anmalan
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Viinféreningar i Nacka

Vi samarbetar med féljande vanforeningar i Nacka:
SPF Seniorerna Nacka, Boo och Svanen Alta.

Ibland har vi gemensamma aktiviteter, se respektive programpunkt.
Vara vanforeningar har egna program och du ar valkommen att
delta i deras aktiviteter. De ordnar dven trevliga resor och utflykter.
Du far vara beredd att betala den avgift som respektive forening har
bestamt for deltagare fran annan férening. Sok efter respektive
vanforening genom att klicka pa Féreningar pa SPF:s hemsida:
http://www.spfseniorerna.se. Medlemmar fran andra féreningar
betalar en engangsavgift per ar pa 100 kr for deltagande i SPF
Saltsjobadens aktiviteter. Detta maste rapporteras till styrelsen.

Kom ihdag dina lokala rabatter

® |CA Supermarket i Saltsjobaden Centrum har 10 % seniorrabatt
pa inkop varje tisdag kl. 8.00 — 12.00.

® P3lcai Fisksatra far du 6 % rabatt vid ett tillfdlle/ vecka efter att
ha handlat dar en gang.

® P3 Sigges husman far du 10 % i pensionarsrabatt alla dagar, pa
tisdagar 20 %.

Pa Pirlo Hoverla kostar lunchbuffén 99: - kl. 10-15 ma- fre
Kockrocken i Fisksatra har alltid pensionarspriser.

Du far 10 % rabatt pa lunch pa Restaurang Saltsjo6 Pir,
Brantvagen 3, Fisksatra efter kl. 13.00.

® Du farl0 % rabatt pa HEL-Friskvard, Vinterbrinksdgen 55 om du
anmaler att du ar medlem i SPF nar du bokar tid.

® Du far 10 % rabatt pa alla behandlingar som t ex massage samt
analys och traning for att minska smarta och 6ka rorligheten
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med "Optimummetoden” pa Nacka Wellness, Rsundavéagen 4.
Boka tid hos Therese Arud via appen Bokadirekt eller ring 070-
449 08 26.

® Hailsokraft i Saltsjobadens centrum ger 10 % rabatt pa tisdagar
kl. 10-13.

Revisorer, valberedning och representanter

Uppdrag Namn

Revisor Lars Berglund
Revisorsersattare Gunnar Kihlblom
Valberedning Lars Tornérhielm

Katarina Englén
Seniorradet i Nacka Cathrine Swensén
Representant i Ostra Sodertdrnsgruppen
(gruppen delad i Ostra och Vastra) Maggie Norheden

Representant i Nackas
SPF-féreningar Maggie Norheden
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Styrelse

Uppdrag

Ordférande

Kassor, vice ordf. o webb red

Sekreterare

Medlemsregister-

ansvarig

Programgruppsansvarig

Programgrupp

Programgrupp

Facebook och katalog

Namn

Maggie Norheden
maggie.nor@outlook.com
073-62153 29

Gunilla Brostrom
gunilla.b.brostrom@gmail.com
070-376 26 29

Christel Lindgren
christel@4lindgren.se
0708-82 8299

Marianne Lonn
marianne@lonn.org
073-65158 81

Yvonne Edlund
yedlund@telia.com

070-773 03 40

Yvonne Engstrom
yvonne.engstrom@gmail.com
070-71042 11

Gunilla Sahlin
gunilla@sahlin.org

070-714 15 69

Ingegerd Salomonsson
ingegerd.salomonsson@gmail.com

070-35514 74
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