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Saltsjobaden

arprogram 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 féreningar runt om i landet. Din lokala
forening ar SPF Seniorerna Saltsjobaden. SPF Seniorerna driver
opinion i saval traditionella som digitala kanaler.




Hej kdra medlem!

Du haller nu varens program i din hand, som vanligt fullt av
intressanta @mnen. For att inte missa nagot, las och notera vilka
inslag du vill delta i.

Var uppmarksam pa anmilningstiden och att en del aktiviteter har
begransat antal deltagare och en avgift som betalas i forskott,
efter att du fatt bekréftelse att du fatt plats. Om du missar att
avboka en avgiftsbelagd aktivitet far du inte pengarna tillbaka.

Vi har fatt manga nya medlemmar hosten 2025 och vilkomnar fler,
sa locka garna med dig ndgon som kanske vill bli medlem, till vara
aktiviteter. Vi kommer framover introducera SPF-appen for att
sprida information till vara medlemmar. Mer info kommer!

Gympan fortsatter som vanligt mandagar och torsdagar i danssalen
vid Saltsjébadens IP kl. 10-11. Var férening subventionerar gympan.

Vi fortsatter ocksa med Yinyoga ledd av Asa Forsman i samma lokal.
Kom gérna och prova ett pass om du vill ha en introduktion.

| kuvertet med denna katalog finns dven kallelse till arsmotet. Vi tar
gdrna emot motioner som ror verksamheten. De skall vara styrelsen
tillhanda senast den 26 januari, se kallelsen.

Avslutningsuvis vill jag tipsa om att Nacka kommun har en valdigt bra
hemsida med tips for seniorer, se lanken nedan eller ga in pa Nacka
Kommuns hemsida https://www.nacka.se/omsorg-stod/senior/

Detta skrevs den 24 november, en vacker dag med vaxlande
molnighet och manga isiga gangstrak.

Maggie Norheden
Ordférande SPF Seniorerna Saltsjobaden

Du som vill bli medlem: Ga in pa var hemsida

http://spfseniorerna.se/saltsjobaden



https://www.nacka.se/omsorg-stod/senior/
http://spfseniorerna.se/saltsjobaden

Vdr férening

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

c/o Maggie Norheden
Vinterbrinksvagen 55
133 32 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! Anmidilan sker till ansvarig fér respektive aktivitet. Gdller
dven vid ev. aterbud som sker snarast méjligt, da det ofta dr ké till
vdra aktiviteter! Betala snarast néir du far bekrdftelse. Utebliven
betalning- Ingen plats! Om man uteblir utan att limna aterbud
sker ingen dterbetalning.

Swish: 123-378 13 74

Scanna koden med Swishappen.

Bankgiro: 121-0202

Org. nummer: 8024112156

Hemsida: http://spfseniorerna.se/saltsjobaden
Facebook: SPFSaltsjébaden
Styrelse: se sista sidan


about:blank
about:blank

Var forening genomfor studiebesok, foredrag och underhallning
samt kortare resor. Vad som ar aktuellt under varen 2026
presenteras i detta programhafte. Eventuella dandringar 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. 14-16 mellan 26 januari och
25 maj. Da ar ofta Lars Thornérhielm dar och hjalper till.

Nar avgift ska betalas, galler 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 varen. For att delta i vara cirklar maste
du vara medlem hos oss. Féljande cirklar finns for narvarande:

Bridge pa Syrenen

Vi spelar bridge och dter 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 som passar alla

Mycket uppskattad gympa i danslokalen vid Saltsjobadens IP med
proffsig instruktor, Therese Arud. Betala kontant eller med Swish till
instruktoren. Obegransat antal ganger. Kostnad 650 kr/termin. Du
dr vilkommen att prova pad gratis en gdng. Anmalan behovs inte —
bara kom!

Tid: mandagar och torsdagar kl. 10-11 12/1-11/6

Yinyoga

Asa Forsman fortsatter pa onsdagar som var instruktor i yinyoga.

Du behover ta med egen matta och ha |6st sittande klader, inga
skor. Forsta passet ar 11-12 och andra passet 12.05-13.05.

Kom och prova pa, garna 12.05 eftersom de flesta 6nskar komma
forsta tiden. Yogan borjar 21 januari i danslokalen vid idrottsplatsen.
Ej v.9 och v. 14. Sista gangen 20 maj.

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 Wermdo. 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




KALENDARIUM

Januari

Tisdag 27/1 kl. 13.30
Tisdag 27/1 kl. 14.00
Februari

Tisdag 3/2 kl. 11.15
Tisdag 10/2 kl. 14.00
Onsdag 18/2 kl. 14.00

Mandag 23/2 kl. 14-16
Mars

Tisdag 3/3 kl. 14.00
Tisdag 10/3 kl. 11.00
Onsdag 18/3 kl. 14.00

Tisdag 24/3 kl. 14.00
April

Onsdag 8/4 kl. 15.45
Tisdag 14/4 kl. 14.00
Tisdag 21/4 kl. 9.45
Maj

Tisdag 5/5 kl. 9.45
Torsdag 21/5 kl.13.30

Tisdag 26/5 kl. 10.00

Introduktion for nya medlemmar

Medlemsfika — Gaso forr och nu

Besok pa Postmuseet

Medlemsfika — Om Bob Dylan

Medlemsfika - Om mat, datummarkning

och krogliv

Arsmote pa var Gard

Medlemsfika — Vart att veta om fyrar
Besok pa Varsalongen pa Liljevalchs

Medlemsfika — Strovtag i det litterara
Stockholm

Medlemsfika — Biologisk mangfald

Besok pa Tapetfabriken, Langholmen
Medlemsfika — Horselinformation

Besok pa Pressbyramuseet

Guidad bussrundtur i Saltsjobaden
Politikerutfragning

Boule med korvgrillning



JANUARI

Till alla nya medlemmar i SPF Saltsjobaden

Vii styrelsen vill garna traffa er och beratta om var férening.
Sjalvklart kommer vi ocksa att beratta om vara aktiviteter. Har ni
fragor, sa hoppas vi kunna besvara dem pa plats.

Varmt valkomna till din lokala SPF-
forening!

Medlemstraffar brukar avslutas med
att vi fikar tillsammans sa stanna gérna
och var med p& Medlemsfikat kl. 14.

Datum: tisdag 27 januari

Tid: kl. 13.30 Introduktion fér nya medlemmar
Plats: Traffpunkten, Sturevagen 12

Anmailan: Ingen anmalan

Medlemsfika — Gasé

Gaso ar en av Oarna i Gasoarkipelagen
som ligger utanfér Algé. On har stora
naturvarden och en spannande
historia, Tomas Arvidsson, som &r
uppfédd pa 6n kommer att beratta om
hur det var att vdxa upp pa Gasoé och
hur Gaso ser ut idag.

Datum: tisdag 27 januari

Tid: kl. 14.00

Plats: Traffpunkten, Sturevagen 12

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

Anmalan: Ingen anmalan

7



FEBRUARI
Bes6k pa Postmuseet

Postmuseet ligger i ett vackert kulturhus fran sextonhundratalet i
Gamla Stan. Det koptes av Posten ar 1720 och inrymde fram till
1869 Stockholms enda postkontor. Ar 1906 invigdes Postmuseet.
Museet har unika och omfattande samlingar av saval posthistoria
som filateli. Har finns dven en museibutik och restaurang.

Datum: tisdag 3 februari

Tid: kl. 11.15

Plats: Lilla Nygatan 6 i Gamla Stan

Kostnad: 75 kr per person. Betalning sker efter bekraftelse

om plats med Swish 123 318 1374 eller bankgiro
121-0202. Skriv ditt namn och Postmuseet.

Anmalan: Anmadlan gors mellan 12/1- 25/1 till
yvonne.engstrom@gmail.com eller sms 0707

104211. Efter den 26/1 dr anmalan bindande.
Max 20 personer.



mailto:yvonne.engstrom@gmail.com

Medlemsfika — Om Bob Dylan
Christer Blomkvist, som dlskar sang,
kommer att berdatta om Bob Dylan
och hans langa karriar. Vid 84 ars e
alder fortsatter han med ca 100 7 W 17
konserter per ar. Vi far veta lite om hans uppvaxt i Minnesota, vad
som har inspirerat honom, hans arbete som textforfattare,
musikskapare och scenartist. Aven hans betydelse fér andra artister.
Vi kommer ocksa fa hora nagra av hans sanger.

Datum: tisdag 10 februari

Tid: kl. 14.00

Plats: Traffpunkten, Sturevagen 12

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

Swish eller kontant vid entrén.

Anmalan: Ingen anmalan

Medlemsfika — Datummdirkning pa mat och glimtar fran
Stockholms krogvdirld

Behdver man vara radd for mat? Mat ar livsviktigt men om den
hanteras fel finns risk att man blir sjuk. DN:s mat-och krogredaktor
Elin Peters berattar om matsdkerhet, markningar och exemplifierar
bla med det stora listeriautbrottet pa en krog i Stockholm.

Datum: onsdag 18 februari

Tid: kl. 14.00

Plats: Traffpunkten, Sturevagen 12

Kostnad: 50 kr for foredrag, kaffe med brdéd. Betalas med

Swish eller kontant vid entrén.
Anmalan: Ingen anmadlan
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Arsméte pé Var Gérd

Se separat inbjudan som bifogas i katalogen.

Datum: mandag 23 februari

Tid: kl. 14.00-16.00

Plats: Var Gard

Anmalan: Senast 7 februari till
saltisspf@gmail.com
eller

SMS till 073-071 78 88. Anmalan ar bindande!

MARS

Medlemsfika — Viirt att veta om fyrar

Jan Olsen ar ordférande i Svenska
fyrsallskapet. Han har verkat inom nautiska-
och skargardsrelaterade verksamheter. Jan
kommer att beratta for oss om
sdkerhetsanordningar sasom fyrar och bojar
mm, med tonvikt pa sdker navigation.

Datum: tisdag 3 mars

Tid: kl. 14.00

Plats: Traffpunkten, Sturevagen 12

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

Anmalan: Ingen anmalan
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Bes6k pa Varsalongen pa Liljevalchs

Vi far en guidad visning av Varsalongen

Datum: tisdag 10 mars
Tid: Samling kl. 11.00
och eventuellt 11.15
Plats: Liljevalchs pa
Djurgarden
Kostnad: 100:- per person som betalas in vid bekraftelse

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

Anmailan: Fran 17 februari till 3 mars till
saltisspf@gmail.com eller SMS till 073-071 78
88. Max 20 personer/visning

Medlemsfika — Strévtdg i det litterédira Stockholm

Eva-Karin Gyllenberg, som arbetat som Journallst pa DN i Over 40 ar,
aterkommer till SPF. Temat denna gang s
r ”Strovtag i litterdra Stockholm” som

handlar om projektet att satta upp skyltar
med citat ur Stockholmslitteraturen. | maj
1992 kom den forsta emaljskylten upp och
det var citat ur Strindbergs verk. Sedan dess
har drygt 80 skyltar tillkommit. Men det ar inte alltid det blir som
det var tankt- mer om det den 18 mars.

Datum: onsdag 18 mars

Tid: kl.14.00

Plats Traffpunkten, Sturevagen 12

Kostnad: 100 kr for foredrag, kaffe med brod. Betalas med
Swish eller kontant vid entrén.

Anmilan: Ingen anmalan
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Medlemsfika — Biologisk méngfald Ny
Ola Jennersten kommer till oss och
berattar om biologisk mangfald. Han har

mer dn 30 ars erfarenhet av

naturvardsarbete pa Varldsnaturfonden WWF och utndmndes av
Naturvardsverket till arets fotograf 2024. Han tar oss med till olika
platser pa jorden. Han kommer att berédtta om naturturism och hur
den kan gora skillnad. Allt detta illustrerat med unika fotografier.

Datum: tisdag 24 mars

Tid: kl. 14.00

Plats: Traffpunkten, Sturevagen 12

Kostnad: 100 kr for foredrag, kaffe med brod. Betalas med
Swish eller kontant vid entrén.

Anmalan: Ingen anmalan
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APRIL
Besok pa Tapetfabriken pa Ldngholmen

Handtryckta tapeter Langholmen AB éar ett litet tapetmakeri som i
over 40 ar har nytryckt historiska tapeter, barder, rullgardiner och
linoleumgolv. De rekonstruerar tapeter utifran fragment eller bilder
och trycker dem sedan for hand med traditionella
handtryckningstekniker, rapport for rapport, farg for farg.

Datum: onsdag 8 april
Tid: kl. 15.45
Plats: Knaperstavagen 7 A, Langholmen

For att komma in i verkstan ar det 8 trappsteg.
Rullator el dyl ryms inte inne i lokalen.

Kostnad: 80 kr/ person som betalas efter bekriftelse av
plats till Swish 123 378 13 74 eller bankgiro 121-
0202. Skriv tapet.

Anmalan: 16/3 -30/3 till Gunilla Sahlin gunilla@sahlin.org
eller SMS 070-714 15 69. Efter detta datum ar
anmalan bindande. Max 20 personer

Medlemsfika — Hérselinformation

Frida Ambros, Horselkonsulent i Nacka kommun,
berattar for oss om horselvarden, vilka hjalpmedel som finns och
hur man skoter dessa pa basta satt.

Dag: tisdag 14 april

Tid: kl. 14.00

Plats: Traffpunkten, Sturevagen 12

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

Swish eller kontant vid entrén.
Anmalan: Ingen anmalan
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Besék pa Pressbyrdans museum

Under ca 90 min far vi se och héra om Pressbyrans otroliga
utveckling och da inte minst dess paverkan pa vart land fran borjan
av 1900-talet fram till idag. Pressbyrans historia ar en berattelse om
ett Sverige i forvandling och allmanhetens tillgang till det fria ordet.
| 6ver ett sekel har féretaget drivit den tekniska utvecklingen och
hela samhallet framat, nagot vi nog aldrig tanker pa.

Datum: tisdag 21 april

Tid: kl. 9.45

Plats: Strandbergsgatan 55, T-bana Stadshagen, under
Essingeleden, sen ca 500 m promenad

Kostnad: 60 kr/ person som betalas efter bekriftelse av

plats till Swish 123 378 1374
eller bankgiro 121-0202. Skriv Pressbyran.
Anmailan: 30/3- 13/4 till Gunilla Sahlin gunilla@sahlin.org

eller SMS 070-714 15 69. Efter detta datum ar
anmalan bindande. Max 20 personer
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MAJ
Guidad bussrundtur i Saltsjébaden

Linnéa Sallay uppvaxt
pé Algd, kommer
under bussturen lara
0ss mer om Knut
Wallenbergs parla fran
1889 och félja den
intressanta
utvecklingen fram till
dagens samhille. Forst
gar turen till Algdé och
darefter en kort vanda
genom Solsidan innan
forsta delen av
sightseeingen avrundas i Résunda med lunch pa Stationshuset. Om
vadret tillater blir det en kort promenad ut pa Restaurangholmen.
Dagens utflykt avrundas i Uppenbarelsekyrkan dar Linnéa bjuder pa
en a capella-konsert med sang och fiol. Denna rundtur goérs
tillsammans med PRO Fisksdtra- Saltsjobaden.

Datum: tisdag 5 maj

Tid: kl. 9.45 Fisksatra
kl. 10.00 Cirkel K Tippen
kl. 10.15 Sturevagen 12,Neglinge

Kostnad: 425 kr/ person som betalas efter bekraftelse av
plats till Swish 123 378 13 74 eller bankgiro 121-
0202. Skriv Saltis.

Anmalan: 30/3-15/4 till Gunilla Sahlin gunilla@sahlin.org
eller SMS 070-714 15 69. Efter detta datum ar
anmalan bindande. Max 20 personer
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Utfragning av Nackas politiker

Val i host! Pa vilket satt tar Nackas politiker hansyn till seniorernas
behov och 6nskemal?

Nackas fyra SPF-foreningar inbjuder till politikerutfragning infor
valet. Valkomna att lyssna och stalla fragor.

Datum: torsdag 21 maj

Tid: kl. 13.30-15.00

Plats: Boo Folkets Hus, Utdvagen 6 i anslutning till
Orminge Centrum

Kostnad: Ingen avgift. Kaffe kan kdpas pa plats

Anmilan: maggie.nor@outlook.com eller

SMS 073 62153 29

Boule och korvgrillning ¥
Vi avslutar varens program med
boule pa Igelbodaplatan. Inga
forkunskaper behovs, vi ska
bara ha kul tillsammans. Efterat
bjuder SPF pa grill med korvoch | ‘
brid. Det kommer ocksd finnas ~ fes S S v
kaffe och annan dryck. Vid regn stélls evenemanget in.

Datum: tisdag 26 maj
Tid: kl. 10.00
Plats: Igelbodaplatan, boulebanan. Det gar bra att

parkera pa Vinterbrinksvdgen men observera att
det ar avgift och datumparkering, se skyltar. Ga
sedan in i omradet dar det star VHV pa en skylt.
Kostnad: SPF sponsrar
Anmalan: Ingen anmalan
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Véinforeningar i Nacka

Vi samarbetar med féljande vanféreningar 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 vianféreningarna
betalar 100 kr for deltagande i SPF Saltsjobadens aktiviteter.

Kom ihdag dina lokala rabatter

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

e Du far 10 % rabatt pa HEL-Friskvard, Vinterbrinksvdagen 55
om du anmaler att du ar medlem i SPF nar du bokar tid.

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

e Det ar pensionarspris hos Kockrocken i Fisksatra centrum
varje ma-to.

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

® Halsokraft i Saltsjobadens centrum ger 10 % rabatt tisdagar
mellan 10-13.
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Revisorer, valberedning och representanter

Uppdrag Namn

Revisor Lars Berglund
Revisorsersattare Gunnar Kihlbom
Valberedning Lars Tornérhielm

Katarina Englén
Seniorradet i Nacka Cathrine Swenzén
Representant i Ostra
Soédertornsgruppen (gruppen

delad i Ostra och Vistra) Maggie Norheden

Representant i Nackas SPF-
foreningar Maggie Norheden
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Styrelse

Uppdrag

Ordférande

Vice ordforande, kassor och

webbredaktor

Sekreterare:

Medlemsregister-

ansvarig

Programgruppsansvarig

Programgrupp

Programgrupp

Facebook och programhafte

Namn

Maggie Norheden
maggie.nor@outlook.com
073-621 53 29

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

Christel Lindgren
christel@4lindgren.se
0708-82 82 99

Marianne Lonn
marianne@lonn.org
073-651 58 81

Yvonne Edlund
yedlund@telia.com
070-773 03 40

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

Gunilla Sahlin
gunilla@sahlin.org

070-714 15 69

Ingegerd Salomonsson

ingegerd.salomonsson@gmail.com

070-355 14 74
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The Saitseabath Stockhoim = Sweden
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