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Vart tog sommaren véagen?

SPF Sundbyberg, Vegagatan 22, 172 34 Sundbyberg.
Telefon: 073-376 22 93. Plusgirokonto: 22 68 49-8. Swish: 1233821394.
E-postadress: sundbyberg@spfseniorerna.se
Hemsida: www.spf.se/sundbyberg
Expeditionen &r 6ppen tisdagar kl. 10-11
Redaktor fér Medlemsbladet: Christer Schwab.

Ansvarig utgivare: Ginger Jureskog.




Nu lamnar vi sommaren

ISST HAR SOMMAREN VARIT HELT OK 1 AR? Ska man klaga sa var val nagra

dagar lite for varma och blast har det ocksa gjort, som det ju inte &r
ndgon nytta med. D4 &r det bittre att det regnar. Vara utomhusaktiviteter har
lockat manga till dventyrsgolfen pa mandagar och onsdagar, Grona Stugan
har lockat varierande antal medlemmar, mellan 4 och 15, pa tisdagarna.
Tisdagen 3 september upphor vi med den verksamheten och fran vecka 37
(9 september) borjar de vanliga inomhusaktiviteterna i lokalen att fungera.
Pa initiativ av nagra bouleentusiaster blastes det liv igen i den mangariga
torsdagsaktiviteten, som ju avsomnade foregédende termin p g a for fa

deltagare. Kul dterseende!

I 6vrigt har vi ju haft ett digert sommarprogram med diverse utflykter,
som jag hoppas att ni kunnat ta del av pa var hemsida
www.spf.se/sundbyberg och i SPF-appen, dér det finns utforliga

berittelser och foton.

Programgruppen har jobbat pa bra och sammanstillt ett spainnande
hostprogram med méanga roliga aktiviteter, som framgar pa foljande
sidor. Styrelsen har ju ocksa kallat till ett extra arsmote 19 september,
som jag hoppas att manga horsammar. Till denna utgava kommer att
bifogas en aktivitetslista med hostens alla aterkommande aktiviteter i
lokalen samt bowling, gymnastik m m.

Ginger Jureskog, ordférande

Glom inte meddela ev. ny portkod, ny adress och indrad mailadress!

Starta bokcirkel?

Finns det intresse for att starta en
bokcirkel?

Pa biblioteket i Signalfabriken finns
det mojlighet att lana bokkassar med
bade nyare och éldre bocker for max 8
personer. Man liser sedan samma bok
och triffas i egen regi, t ex i var lokal
pa Vegagatan eller bokar ett rum pa

biblioteket for att diskutera
hur man upplever boken m m. €=

Om du tycker att det verkar
spidnnande, anmal ditt intres-
se, helst via mejl, till kerstin. |
soderback@gmail.com (ev.
070-565 05 90).
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Program oktober-december >

OBS! Det ar okej att anmala sig till
samtliga aktiviteter sa snart du be-
stamt vad du vill deltaga i. Betalning
erlaggs fore sista anmélningsdag
nér aktiviteten ar konfirmerad av
ansvarig mottagare av anmalan
(galler inte i de fall betalning kan ske

kontant pa plats).

Onsdag 11 september
PUB-kvill pa restaurang Selmas,
Fredsgatan 17.

Tid: 16.00.

Anmilan till Christer Soderbéck, helst
mail christer.herman@gmail.com

(ev. 070-410 08 37). Sista anmélnings-
dag dr 6 september.

Kostnad: Rabatterade “after work™-
priser pa bade mat och dryck. 10% pa
all mat.

Torsdag 19 september

Maote i Allaktivitetshuset, Stureg. 10.
Extra arsméte enligt inbjudan 8 augusti
i SPF-appen, pa hemsidan www.spf.
se//sundbyberg och i mailutskick
angaende hojning av medlemsavgiften
for 2025.

Manadstriff pa temat ”Horsel”.
Kenneth Lindmark med bisittare fran
Horselskadades Riksforbund (HRF)
kommer och foreldser om utprovning,
hur man forenklar vardagen for dem
som hor daligt och for nérstdende. Kopa
eller lana horteknik? Vad ér ett audio-
gram? Stigmatisering och fordomar.
Forindringar 1 horselvarden. Frdgor och
svar bl.a. om dina horapparater. OBS!

Tag med dina horapparater for eventu-
ella finjusteringar som underléttar din
horsel och anvindandet av apparaterna.
Ténk pa att du héller tillbaka framtida
forsdmring av din horsel genom att
alltid anvénda horapparaterna sa att
horselorganen och hjarnan stimuleras.
Tid: ca 13.00-15.30.

Anmilan, helst mail, till ulla.
burman42@gmail.com (ev. 070-759
72 30). Sista anmédlningsdag &r 12
september.

Kostnad: 75 kr, som inkluderar
foreldsning, radgivning, kafte och
smorgas att betalas med Swish eller
kontant pa plats.

Tisdag 24—-onsdag 25
september

Skaldjurskryssning (ett dygn) med
Viking Line och Birka Gotland.
Sista anmélningsdag var den 20 maj.

Tisdag 24 september,
1 oktober och 8 oktober

Stads- och kulturvandringar.

I host fortsdtter vi véra stads- och
kulturvandringar i Vasastan. Vi samlas
forsta gdngen den 24 september kl.
10.00 vid T-bana Odenplan vid statyn
den sittande pojken”. Vandringen tar ca
1,5 tim. och fortsétter 1 oktober och 8
oktober kl. 10.00. Plats meddelas senare.
Avgift: 50 kr per gang via Swish eller
kontant. Obs! Obligatorisk anmélan
infor starten. Anmal till Ingegerd
Sunesson, tel. 073-905 15 02, eller
sunessoningegerd@gmail.com




» Program oktober-december

Tisdag 1 oktober

Tisdagstriff i Allaktivitetshuset,
Sturegatan 10.

Vi gistas av Johan Asplund, ansvarig
for Teater Bristol, och Tomas Teng-
mark, ansvarig for Bio Bristol.

Sa hir beskriver de sig pa sina respek-
tive hemsidor:

”Teater Bristol din lokala teater
i Sundbyberg. Har erbjuds ett brett
utbud av livekultur i form av familje-
underhallning, jazzklubb, musikkvéllar
och revyer.”

”Bio Bristol — Tomas Tengmark
informerar om verksamheten och
kommande program, bland annat fru-
kostbio. Forhandstips pa hostens och
vinterns filmpremiérer, filmfestivaler,
filmklubb och helt enkelt det bdsta som
gér att se pa stor duk. Sjunk ner i vara
skona biofatdljer och upplev filmen sé
som den var tankt att upplevas.”

Tid: 13.00-15.00.

Anmilan: till Ulla Burman, helst
mail ulla.burman42@gmail.com (ev
070-759 72 30). Sista anmilningsdag
ar 26 september.

Kostnad: 80 kr, som antingen betalas
in med Swish eller kontant pa plats

Torsdag 3 oktober
Filmstaden Rasunda — filmklipp
samt guidad rundvandring.

Var guide moter oss utanfor Port-
vaktsstugan pa Greta Garbos vig 3.
Vi borjar med fika med kakor och
filmklipp i Portvaktsstugan. Guiden
berattar om Filmstadens rika historia,

dér 400 filmer spelades in mellan 1920
och 1973. Direfter gér vi en vandring
utomhus genom Filmstadens magiska
miljoer. Vi gar runt och tittar pa de
atta filmhistoriska byggnader som &r
bevarade.

Sugen pé lunch efter rundturen? Da
finns mojligheten att pd egen hand éta
lunch i Backstugan.

Tid: Samling i Filmstaden utanfor
Portvaktsstugan, Greta Garbos vég 3,
kl. 09.45.

Filmklipp och guidning tar totalt cirka
tva timmar.

Anmilan till Margareta Andersson,
helst mail margareta.andersson999(@
gmail.com (ev 0708-73 63 93).

Sista anmilningsdag dr 24 september.
Minimum 20 deltagare och max 25.
Kostnad: 270 kr, som sétts in pa for-
eningens plusgirokonto eller swishas
senast sista anmilningsdag.

Onsdag 9 oktober

PUB-kvill pa Restaurang Selmas,
Fredsgatan 17.

Tid: 16.00.

Anmilan till Ann-Marie Bergman,
helst mail annmarie.bergman50@
gmail.com, (ev 070-571 89 82). Sista
anmilningsdag ar 4 oktober.
Kostnad: Rabatterade “after work™-
priser pa bade mat och dryck. 10% pa
all mat.

Tisdag 15 oktober
Rékafton i lokalen.
Vi gor en favorit i repris och ater riakor
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med lite goda saser, brod och ost, kaffe | Kaffe och en bakelse i lokalen.

och kaka. Tid: 13.00-15.00.

Tid: 17.00. Anmilan, helst mail, till Eva Forssell,

Anmilan, helst mail, till kerstin. eva.forssell45@gmail.com, (ev.

soderback@gmail.com, (ev. 070-565 073-156 36 83). Sista anmilningsdag

05 90). ar 31 oktober.

Sista anmélningsdag 4r 8 oktober. Kostnad: 75 kr att betala med Swish

Max 24 personer, sa forst till kvarn eller kontant pa plats.

giller!

Kostnad: 260 kr inkl. ett glas vin/dl. Onsdag 6 november

Betalas med Swish eller kontant pa PUB-kvill pa restaurang Selmas,

plats. Fredsgatan 17.

Extra glas vin/6l finns att kopa for 25 Tid: 16.00.

kr glaset. Anmilan till Ann-Marie Bergman,
helst mail annmarie.bergman50@

Onsdag 23 oktober gmail.com, (ev. 070-571 89 82). Sista

Middag i lokalen Vegagatan 22. anmilningsdag dr 1 november.

Vildmarkstaget — en “resa i ord Kostnad: Rabatterade "after

och bild”— dér vi blir guidade av work”-priser pa bade mat och dryck.

hovméstaren Marten Dunér och hans 10% pa all mat.

medarbetare Yvonne Ohman.

Vi "reser” pa Inlandsbanan i Jarn- Tisdag 12 november

vigsmuseets forstaklassvagnar frén Tisdagstriff i lokalen, Vegagatan 22.

Stockholm till Gallivare. Hang med! Tema: ”’Stress hos aldre”.

Under resan serveras bubbel, snittar Wole fran Triffpunkten Hallonbergen

och viltfarsbiffar med tillbehor. gistade oss i varas med en mycket

Tid: 17.00. uppskattad foreldsning. Denna gang

Anmilan till Margareta Andersson, berittar han om vardagsstress, som

helst mail margareta.andersson999@ aldre latt kan uppleva. Det kan ju réra

gmail.com (ev 0708-73 63 93). Sista sig om en press att passa tider eller att

anmélningsdag dr 16 oktober. Max 24 hantera flera saker under en och flera

personer, sé forst till kvarn géller! dagar och som kan péverka negativt

Kostnad: 285 kr inkl. ett glas bubbel, hur vi mar. I vérsta fall kan sadant leda

middag, kaffe och kaka. Extra glas vin/ | till kognitiv svikt och ett forstadium

ol finns att kdpa for 25 kr glaset. till demens. Hur kan jag ténka for att
hantera bl.a. ndmnda beslutssituationer,

Tisdag 5 november sé att jag inte kéinner press och stress?

Vi firar Gustav Adolf-dagen. Tid: 13.00-15.00




» Program oktober-december

Anmaélan: till Christer Soderbéck,
helst mail christer.herman@gmail.com,
(ev 070-410 08 37). Sista anmélnings-
dag 6 november.

Kostnad: 70 kr, som betalas in med
Swish eller kontant pa plats.

Tisdag 19 november
Modetraff hos Irenes Shop, Sturega-
tan 25.

Garderoben kanske behover fornyas
infor advent, jul och nyéar? D4 har

du chansen hér! Vi har butiken for

oss sjalva, blir serverade bubbel och
tilltugg. Varurabatt kommer vi ocksa
att fa!

Tid: 18.00.

Anmidlan till Margareta Andersson
helst mail margareta.andersson999@
gmail.com (ev. 0708-73 63 93).

Sista anméilningsdag dr 14 november.
Antalet &r begrinsat till 10 personer, sa
forst till kvarn géller.

Tisdag 26 november
Manadstraff i Allaktivitetshuset,
Sturegatan 10.

Vi gistas av Vokalensemblen Stimgaf-
feln och s hér beskriver de sig sjdlva
och konserten:

”Vokalensemblen Stdmgaffeln bestar
av fyra tjejer som tillsammans skapar
magi med bara rost och kropp. Vi
sjunger fyrstimmig a cappella-sang
och budskapet med musiken forstérks
med rytmik och koreografi. Den 26
november sjunger Vi in vintern och
julens alla hérligheter, vi bjuder pé en

blandad repertoar med bade klassiska
julsanger och nyskriven musik! Varmt
vélkomna!”

Tid: 13.00-15.00.

Anmilan, helst mail, till ulla.
burman42@gmail.com (ev. 070-759
72 30). Sista anmélningsdag dr 20
november.

Kostnad: 200 kr, som betalas med
Swish eller kontant pé plats.

Fredag 6 december

Jullunch pa Grillska gymnasiet,
Lindhagensgatan 124B.

Vi blir serverade: glogg, forritt — tre
sorters sill, kall- o varmrokt lax, samt
kndckebrod med potkds, varmrétt —
smorstekt torsk med gronédrtspuré,
sandfjordssas och dillstuvad potatis
eller timjanbakad grissida med
kryddpepparsas, selleripuré, krispig
gronkal och brysselkal — dessert,
kaffe med chokladtryffel. Allt detta
for 260 kr!

Alkoholhaltiga drycker till maten,
hembakt brod och godsaker att ta med
hem betalas pa plats.
Firdbeskrivning: T-bana till Stads-
hagen, buss 56 mot Hornsberg till
Strandbergsgatan, direfter ca 180 m
promenad till Grillska.

Tid: 11.30.

Anmiilan till Kerstin Séderbick, mejl
kerstin.soderback@gmail.com (ev.
070-565 05 90), senast 27 november.
Tala om vilken huvudritt som 6nskas,
torsk eller grissida.

Kostnad: 260 kr, att betala med Swish




eller till plusgirokontot i samband med
anmélan.

Onsdag 11 december
Utflykt till Wira Bruk med visning
och julbord. Inbjudan kommer i
oktober med mail, pa hemsidan och i
SPF-appen.

Tisdag 17 december
Gingers Glogg.

Vi firar Lucia med julglogg enligt
tradition. Begrinsat antal platser, forst
till kvarn géller

Tid: 13-15 i lokalen, Vegagatan 22.
Anmiilan: till Ginger Jureskog, helst
mail gch.jureskog@gmail.com, (ev.
070-776 04 76). Sista anmilningsdag
ar 10 december.

Kostnad: 150 kr, som betalas med
Swish eller kontant pa plats.

Viktigt om féoranmalan!

Din féranmalan till resor och
andra arrangemang ar bindan-
de, vilket innebar att vid sen
avbokning och om erséttare inte
kan hittas, aterbetalas rorliga
kostnader som t ex lunch och
intraden som gar att avboka. De
kostnader foreningen dnda har
far du betala.

Messingsbruk och
lunchkryssning

For att kunna delta i resor dér ett storre
antal resendrer krévs, har vi startat

ett samarbete med tre SPF-foreningar

1 Solna, Solrosen, Brunnsviken och
Skytten. Den 7 augusti anordnade

SPF Solrosen en utflykt som vi

gavs mojlighet att delta i. Vi var sju
”Sundbybergare” som nappade pa
erbjudandet och som fick en hirlig dag
med besok i Skultuna Messingsbruk.
Efter ett par timmars egen utforskning
av bruket och flera butiker fick vi gora
en batutflykt med lunch p& Mélaren.

Skultuna Messingsbruk grundades
av Karl IX 1607 och ligger sedan dess
i en fortrollande dalgang ldngs Svartan
dér Vastmanland &r som vackrast. I
dag ar Skultuna ett av de mest besokta
turistmalen i landskapet med 6ver 150
000 besokare per ér.

I 6ver 400 ar har Skultuna tillverkat
metallforemal av hogsta kvalitet. Bru-
ket dr i dag ett av de dldsta foretagen
i vérlden och fortfarande leverantorer
till svenska kungahuset.

Anders Fors

Presentshopen
| presenterar
brukets

"~ produktutbud.

Nasta medlemsblad, nr 4-24, utkommer 11 november.




Exrbjudande till

SPF medlemmar

Dackbyte.....fran 345 kr.....ord. 495 kr
Dackforvaring.....fran 1.200 kr.....ord. 1.395 kr
Biltvitt ut/in.....fran 550 kr.....ord.fran 690 kr

20% rabatt pa all arbetskostnad,
galler vid uppvisning av SPF-medlemskort.

Mekonomen
Bilverkstad

Sumpan Bilverkstad AB

Vegagatan 7, sundbyberg
Boka tid pa tel: 08-627 92 02
Info@mekonomensundbyberg.se
www.mekonomensundbyberg.se




