St ‘Medlemsblad 3-25

FOR SPF SENIORERNA SUNDBYBERG SEPTEMBER

Vara medlemmar njot pa arets Seniorkollo. Vill du lasa mer om arets
Seniorkollo, kolla var hemsida eller SPF-appen!

SPF Seniorerna 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 ar 6ppen tisdagar kl. 10.00-11.00
Redaktor for Medlemsbladet: Christer Schwab.

Ansvarig utgivare: Ginger Jureskog.




Sommaren ar kort...

EN SANGRADEN KAN MAN VAL VERKLIGEN STAMMA IN I DENNA SOMMAR.

Maj och juni bjod pa kyla och blast, juli pa en och annan tornado
och sedan en tid med sol och varme och blést. Augusti har bjudit pé rejéla
regnskurar och daremellan solsken. Nu far vi se vad september har att

erbjuda?

Vara sommaraktiviteter har fungerat hyfsat bra. Allra bast fungerar
dventyrsgolfen som engagerat ett tiotal medlemmar per gang och pa
Grona Stugan har vi vil varit som mest 14 men ibland bara tre medlem-

mar. Vet ej om man ska skylla pa vadret eller ...? Bouleverksamheten vi

forsokte dra igang misslyckades tyvarr.
Nu far vi se fram emot hostens program som innehaller ett rikt utbud.
Kryssa for det du ar intresserad av och anmal dig snarast s& du inte missar

nagot som du vill delta 1!
Vi ses!

Ginger Jureskog, ordforande

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

Paminnelser avseende september 2025.

For detaljer se Medlemsbladet 2/25, hemsidan samt SPF-appen. Observera ocksa
att referat fran alla begivenheter finns pa hemsidan och i SPF-appen.

Tisdag 2 september, 7 oktober och
4 november.

Matlag for man. Paminnelse om lediga
platser till 7/10 och 4/11!

Under mars 2025 genomférdes pa prov
“Matlag féor méan”. Det utfoll sa bra att
planen ar att erbjuda tre tillféllen i hdst.
Syftet ar att mén i var férening ska
traffas och lara kédnna varandra samtidigt

som man tillreder en enklare lunch,

som sedan avnjuts tillsammans. Detta
under ledning av var coach, Wole, som
dessutom erbjudit sig att skoéta inkdpen.

Tid och plats: kl. 10-13 i Traffpunktens
lokaler i Hallonbergen, Lotsjévagen 6.
Anmalan: helst mail till Christer Séder-

back christer.herman@gmail.com (ev
070-410 08 37), senast 7 september.




Antal deltagare per tillfalle & max fem, sa
forst till kvarn géller! Tala om i anmélan
vilket av tillfallena du féredrar och ev.
allergier.

Kostnad: Sjalvkostnadspris for

lunch+maltidsdryck, som betalas i kassan
pa Traffpunkten.

Tisdag 9 september
Bussutflykt till Avesta Art och Vastan-
fors Hembygdsgard.

Sista datum fér anmalan var 1 augusti.

Onsdag 10 september
PUB-kvill pa Restaurang Selmas,
Fredsgatan 17

Tid: kl. 16.

Anmalan: helst mail till annmarie.
bergman50@gmail.com (ev 070-571 89
82). Sista anméalningsdag &r 5 september.

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

Tisdag 16 september

Manadstraff i Allaktivitetshuset,
Sturegatan 10.

Wole, som de flesta kanner till, har
férkovrat sig i Fingermetoden och det
kommer han att dela med sig av till oss.
Forskning visar att var livsstil kan paverka
risken for demens. Fingermetoden
handlar om hdlsosam mat, fysisk aktivitet,
hjarngymnastik, sociala aktiviteter och
koll pa véarden.

Tid: kl. 13-15.

Anmalan: helst mail till ulla.burman42@
gmail.com (ev 070-759 72 30). Sista
anméalningsdag ar 10 september.
Kostnad: 120 kr, som inkluderar forelas-
ning, kaffe och smoérgas. Lotteri blir det
ocksé. Betalning till plusgiro, Swish eller
kontant pa plats (OBS jamna pengar i sa fall).
Torsdag 18 september

Bussutflykt till Aland i skordetid med
Eckerdlinjen.

Sista datum for anmélan var den 4 juli
och utflykten & FULLBOKAD

Ny programpunkt i september:

Torsdag 25 september

Vill du lara dig spela Canasta? Christina
och Kent Sahlsten &r Canasta-fantaster
och vill gdrna samla ett gang som gillar
att spela kort i allménhet och Canasta i
synnerhet. Kom till lokalen pa& Vegagatan
22 Kkl .13, sa far vi en introduktion i detta
fantastiska kortspel.

Anmalan: helst mail till kent.sahlsten@
hotmail.com eller 070-237 98 51.

Tisdag 30 september
Konstakning i T-banan med efter-
foljande smérrebrod pa Nybroe i
Ostermalmshallen.

Valkommen pa en konstvisning under
jord och i rasande fart. Vi far uppleva
nagra av Stockholms fantastiska
tunnelbanestationer och de konstverk
som skapats av kreativa sinnen. Upptack
ett Stockholm som du sékert passerat
manga ganger men kanske aldrig riktigt
gett uppmarksamhet. En intressant, rolig
och tankvard visning. Vi kommer lara
ké&nna de konstnarliga utsmyckningarna
pa foljande sex stationer: Sundbyberg,
Radhuset, Kungstradgéarden, T-centralen,
Stadion och Ostermalmstorg

Tid: Samling nere pa perrongen vid
Sundbybergs Centrum kl 12.45. Turen
tar ca 2 timmar (13-15) och darefter ar
bord bokade pa Nybroe Smorrebrod i
Ostermalms Saluhall ki 15.30.

Anmiailan: helst mail till Yvonne Ohman,
nonne.ohman@gmail.com (ev 072-321
10 31). Tala om om du 6nskar avsluta
utflykten pa Nybroe Smaorrebréd. Antal
deltagare min 12 och max 15. Sista
datum foér anmalan ar 23 september.

Kostnad: Den guidade turen i T-banan

kostar 125 kr. Betalning i samband med
anmalan. SL-biljetten betalar man sjélv.
Pa Nybroe ar vi erbjudna en rabatterad

meny med tre olika smorrebrdd inkl. ett
glas bubbel/él till en kostnad av 300 kr.,
som betalas av var och en pa plats.




Program oktober-december 2025

OBS! Betalningar sker till féren-

ingens plusgirokonto 22 68 49-8
eller Swishnummer 1233821394
i de fall inte annat anges.

Onsdag 1 oktober

PUB-kvill pa Restaurang Selmas,
Fredsgatan 17

Tid: kl. 16.

Anmailan: helst mail till annmarie.berg-
man50@gmail.com, (ev 070-571 89 82).
Sista anmélningsdag &r 25 september.
Kostnad: Rabatterade "after work”-
priser pa bade mat och dryck. 10% pa all
mat.

Tisdag 7, 14 och 21 oktober
Stads- och kulturvandringar.

Hostens stads- och kulturvandringar
kommer att ga i Adolf Fredriks for-
samling. Vi triffas forsta gdngen den 7
oktober kl. 10 vid T-bana Rddmansgatan
uppgéng Handelshogskolan. Foljande
datum dr 14/10 och 21/10. Efter varje
avslutad vandring meddelas métesplats
for ndstkommande vandring. Vandringen
tar ca. en och en halv timme.

Kostnad: 50 kr per géng.

Anmiilan: till Ingegerd Sunesson,
073-905 15 02, mail lasse.ingegerd@
outlook.com

Tisdag 7 oktober

Ar du intresserad av Al vad Al kan
gora och hur vi kan dra nytta av AI?
Vi har engagerat foreldsaren Jerker
Pettersson, som sedan 1992 édger och
driver Staxo AB. Han har 6ver 40 ars

erfarenhet inom Tech-branschen och &r
standigt nyfiken pa framtiden, trendspa-
nare och Al-praktiker. Jerkers foredrag
ar uppdelat i tva delar (40+30 min)

och omfattar: vad ar AIO, lite kort om
tekniken, samt vad AIO kan gora.

Tid och plats: Vegagatan 22 kl 14-16.
OBS! Tiden!

Anmélan: helst via mail till Géran
Svensson, goran.ebeso@gmail.com (ev.
070-719 30 35) senast 30 september.
Kostnad: 250 kr, betalas senast sista
anmilningsdatum.

Onsdag 8 oktober

Historiska vingslag och tidlos charm
— en dag pa Flygvapenmuseum och
Gamla Linkoping.

07.00-07.45 Avfarder: Solna:
Bergshamra vid ICA 07.00, Solna C
(Korv Ingvars) kl. 07.15. Sundbyberg:
Vegagatan 22 kl. 07.30, Hallonbergens C
kl. 07.45.

09.15-10.00 Nykopingsbro: Formid-
dagsfika — kaffe och smorgas.
11.15-13.15 P4 visningen “Upptick
flygvapenmuseum” far du besdka fem
platser pa museet och se smakprover av
de olika utstédllningarna. Vi ror oss fran
de allra forsta flygningarna till kalla
krigets topphemliga spaningsuppdrag.
Efter finns tid att ga runt sjidlv och
uppticka.

13.15-14.00 Lunch pa museet som inkl.
varmrétt, smor, brod, sallad, kaffe pa
maten.

14.15-15.30 Gamla Linkoping ér ett
charmigt friluftsmuseum dér du kan
uppleva hur en svensk smastad sag ut
forr 1 tiden, promenera bland kullerstens-




gator, besoka hantverksbutiker och titta
in 1 historiska hem och skolor. Omradet
bjuder pé en tidsresa med bevarad
arkitektur, interaktiva utstéllningar och
autentiska miljéer. Besok den 50-talsin-
spirerade snabbkdpsbutiken — Cloetta.
15.30 Hemresa. Dryck och frukt delas ut
pa bussen infoér hemfard.

18.00-18.45 Ater i Sundbyberg:
Hallonbergens C kl. 18.00, Vegagatan 22
kl. 18.15, Solna: Solna C (Korv Ingvars)
kl. 18.30, Bergshamra (ICA) kl. 18.45.
Pris: 1 195 kr (min 30 deltagare, max
49). Priset inkluderar allt enligt program-
met ovan.

Anmélan: tidigast 25 augusti, senast

12 september helst mejl margareta.
andersson999@gmail.com (i andra hand
tel. 070-873 63 93). Uppge namn, tel.,
vilken SPF forening du tillhor, upphédmt-
ningsstélle samt ev. matavvikelser.
Betalning: senast 12 september till SPF
Sundbyberg Plusgiro eller Swish
Fragor: Kontakta Margareta Andersson
070-873 63 93.

Detta dr ett samarbete mellan SPF
Sundbyberg, Solrosen och Brunnsviken.
Researrangér BOKA Uppland.

Mandag 13 oktober (ater
tisdag 14 oktober)
Skaldjurskryssning Viking Line /
Birka Gotland.

Sista anmélningsdatum var 13 augusti.

Onsdag 22 oktober

Rékafton i lokalen

Vi gor en favorit i repris och éter rékor
med lite goda séser, brod, ost, kaffe och
kaka.

Tid: k1. 17.

Anmélan: helst mail kerstin.soder-
back@gmail.com, (ev 070-565 05 90).
Sista anmélningsdag dr 16 oktober. Max
24 personer, sa forst till kvarn géller!
Kostnad: 280 kr inkl. ett glas vin/6l.
Betalas med Swish eller kontant pa plats.
Extra glas vin/6l finns att kopa for 25 kr
glaset.

Tisdag 4 november

Gustav Adolfsdagen firas med kaffe
och bakelse i lokalen.

Tid: 13-15.

Anmélan: helst mail till eva.forssell45@
gmail.com. ev.073-156 36 83). Sista
anmilningsdag dr 28 oktober.

Kostnad: 85 kr att betala med Swish
eller kontant pa plats.

Onsdag 5 november

PUB-kvill pa Restaurang Selmas,
Fredsgatan 17

Tid: k1 16

Anmilan: helst mail till annmarie.
bergman50@gmail.com, (ev. 070-571 89
82). Sista anmélningsdag &r 30 oktober.
Kostnad: Rabatterade "after work”
priser pa bade mat och dryck. 10% pa all
mat.

Tisdag 18 november
Minadstriff i Allaktivitetshuset,
Sturegatan 10.

Vi giistas av Mikael Edfeldt, en av Sve-
riges mest vialrenommerade och populéra
underhéllare. Ur den digra repertoaren
bjuder Mikael pa: Lasse Berghagen:
mdnniskan, livet och musiken.
Berittarforestédllningen ar en hyllning




» Program oktober-december 2025

till den folkkéra artisten. Mikael tar
publiken med pa en resa genom Lasses
liv, dér han delar med sig av anekdoter
om hans tid som artist, programledare
och latskrivare. I forestillningen spelar
Mikael manga av Lasses mest dlskade
latar, som Teddybjornen Fredriksson
och Stockholm i mitt hjérta. Varje 14t
atfoljs av historier som ger en djupare
inblick i hur dessa klassiker kom till
och vad de betydde for Lasse sjédlv och
for den svenska musikkulturen.

Tid: 13.30-15.30. OBS tiden!
Anmilan: helst mail till ulla.bur-
man42@gmail.com (ev 070-759 72 30).
Sista anmélningsdag dr 12 november.
Kostnad: 250 kr som antingen betalas in
med Swish eller kontant pa plats.

Torsdag 20 november
Modetréiff Irenes Shop pa Sturegatan 25
Garderoben kanske behdver fornyas
infor advent, jul och nyar? Da har du
chansen hér! Vi har butiken for oss
sjdlva, blir serverade bubbel och tilltugg.
Varurabatt kommer vi ocksa att fa!

Tid: kI. 18.

Anmilan: helst mail till margareta.
andersson999@gmail.com (ev 070-873
63 93). Sista anmélningsdag &r 13
november. Antalet dr begrinsat till 10
personer, sa forst till kvarn géller.

Tisdag 25 november

Besok pA VRAK-museet pa Djurgar-
den.

Vrakmuseet ar ett unikt museum, som
fokuserar pa Ostersjons rika kulturarv av
skeppsvrak och anvinder digital teknik
for att beratta historien bakom vraken,

medan de far vara kvar pa sjobotten.

I entréavgiften ingar ocksa fem andra
utstéllningar:

Plats: VRAK-museet, Djurgéardsstrand
17, ndra Vasamuseet.

Resvig: Sparvagn 7 eller buss 69 till
station Grona Lund, gé ’bakat’ mot
Vasavarvet.

Tid: Samling i entrén kl. 11.15 infor
visning som borjar kl. 11.30. Det finns
kafeteria i museet, ddr vi samlas efter
avslutad visning och egen tid.
Anmilan: sker helst via mail till Géran
Svensson, goran.ebeso@gmail.com (ev
070-719 30 35) senast18 november.
Kostnad: Entré 185 kr, som betalas i
forskott till foreningen.

Séndag 30 november
Julmarknad i Mariefred med julbord
pa Slottspaviljongen.

Pé forsta advent, sondagen 30 novem-
ber, finns den statliga granen pa plats pa
Rédhustorget dér ocksé den traditionella
julmarknaden halls. Torget fylls med
allt fran dtbart till hantverk, julgranar,
hudvard och julpynt. Slottspaviljongen
ar en restaurang mitt emellan Grips-
holms Slott och Mariefreds mysiga
stadskérna.

Program och halltider framgar av
faktabladet (hemsidan och i SPF-appen)
Avresa med borjan kl. 09.50 och ater
pa hemorten senast kl. 17.10

Pris per person: 975 kr.

Anmilan: till hemtillingrid@gmail.com
tidigast den 2 oktober och senast den 3
november. Ange namn, telefonnummer,
vilken SPF-forening du tillhér samt
avreseplats du vill aka fran.

6



Betalning o 6vrig info, vinligen se
faktabladet.

Fredag 5 december

Jullunch pa Grillska gymnasiet,
Lindhagensgatan 124B.

Vi blir serverade: glogg, Forratt — tre
sorters sill, kall- o varmrokt lax, knacke-
brod med potkas, Varmritt — fisk eller
kott. Dessert — kaffe med chokladtryffel
for endast 285 kr!

Alkoholhaltiga drycker till maten,
hembakt brod, godsaker att ta med
betalas pa plats.

Firdbeskrivning: T-bana till Stadsha-
gen, buss 56 mot Hornsberg till Strand-
bergsgatan, darefter ca 180 m promenad
till Grillska.

Tid: 11.30.

Anmélan till kerstin.soderback@
gmail.com (ev 070-5650590) senast 26
november. Tala om i anmélan, om du vill
ha fisk eller kott till huvudrétt.
Kostnad: 285 kr att betala i samband
med anmaélan.

Tisdag 16 december

Gingers Glogg

Lucia firas med julgldgg enligt tradition.
Begrénsat antal platser, forst till kvarn
géller.

Tid: 13-15 i lokalen p& Vegagatan 22.
Anmélan: till gch.jureskog@gmail.com,
(ev 070-776 04 76). Sista anmilningsdag
ar 10 december.

Kostnad: 120 kr, som betalas med Swish
eller kontant pa plats.

Om

anmalan
och C/
betalning

Anmélan. Man kan anméla sig direkt
till de aktiviteter man ar intresserad av,
s& snart man fatt tidningen. Undantag ar
utflykter/resor i samarbete med SPF-for-
eningarna i Solna, dar vi av rattviseskal
aven har ett tidigaste-datum for anmaélan.
For att underlétta for dem som tar emot
anmalningarna vill vi att dessa i forsta hand
sker via mail (och i undantagsfall till det
telefonnummer som stér inom parentes).

Anmélningar som kommer in fore
angivet datum kan vi av réttviseskal inte
beakta.

Till varje aktivitet finns ett sista
anmilningsdatum, men vénta inte for
lange — antal platser ar ibland begrénsat.

Betalning ska vara foreningen till
handa fore sista anméilningsdatum. Det
underlattar for kassoren om betalningen
sker med Swish, i synnerhet om det
skulle bli aktuellt med aterbetalning. Var
sarskilt noga att i meddelandefiltet for
Swish och plusgiro-kontot ange vilken
aktivitet som avses samt vem inbetal-
ningen avser. Exempel "Ménadstraff
16/4 och namnet”.

Avbokning. Din féranmalan till resor
och andra arrangemang dr bindande.
Vid sen avbokning och om erséttare inte
kan hittas, aterbetalas rorliga kostnader
som t ex lunch och intrdden som gér att
avboka. De kostnader foreningen dnda

har far du betala.
Styrelsen

Nasta medlemsblad, nr 4-25, 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 700 kr.....ord.fran 950 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




