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Kara vanner!

Som ni kanske vet, s valdes Eva Eriksson till
ny ordforande for SPF Seniorerna vid stdm-
man i Gévle i somras. Hon har nu startat en kam-
panj, diar vara medlemmar uppmanas att kryssa for
seniora kandidater pa valsedlarna vid hostens val.
Den erfarenhet som seniorer besitter tas inte till-
vara i dagslédget, och SPF Seniorerna vill nu férma
de politiska partierna att sitta fler 65+are hogt upp
pa riksdagslistorna med en realistisk chans att vil-
jas. Var fjarde viljare dr 6ver 65 ar, men endast 2,6 % av de ledaméter,
som valdes in i riksdagen 2014, dr seniorer. Det dr helt oacceptabelt! Vi
ar emellertid glada for att var medlem Barbro Westerholm &nnu en gang
kandiderar till riksdagen!

Men én ér det ju nagra manader kvar, tills vi ska ga till valurnorna, och
dem ska vi fylla med en foreningsverksamhet, som jag hoppas ni ska upp-
skatta! Det finns mycket att vilja pa i de grona programbladen hér i tid-
ningen, och jag vill ddrmed hilsa er vilkomna till varens olika aktiviteter!

Slutligen ber jag att fa 6nska er alla en riktigt

Kerstin Tideblad Séarner
Ordférande

ARSMOTE

Medlemmarna i SPF Engelbrekt kallas hdrmed till arsmote
tisdagen den 20 februari 2016 kl. 14.00
pa Café Utsikten, Rehnsgatan 20, 6 tr.

Motioner till arsmotet ska vara styrelsen tillhanda
senast den 16 januari.

Barbro Westerholm, f.d. ordforande i SPF, leder motet.

Foreningen bjudel; pd kaffe.

AKTUELLT

Efter julen kommer vir och SPF
Engelbrekt med nytt innehéllsrike
program, dter som ALLT I ETT.
Men bérja med att ta en titt nedan.

Kanske nagot for dig!

En uppmaning!

Alla ni som har E-post och inte har
meddelat adressen till vir medlems-
sekreterare — GOR DET - s fir ni
snabbt det senaste frin foreningen.
Adressen ir: stig.websenior@live.se

Schack pa dagtid
Till dig som ir senior och spelar
schack! Mandagar och fredagar pa
Rio, Sandhamnsgatan 4. Svala drsti-
den i trivsam, ljus och &ppen lokal
annars under parasollen i tridgarden.
Olika nivaer och tivlingar.

Start vecka 2. Mer information hit-
tar du pd
www.seniorschackstockholm.se

Vi minns

Nista numer planerar vi skall handla
om minnen. Dirfor vill vi be alla att
griva en aning i det forflutna. Det
kan girna vara minnen av nigot som
hint i samband med var f6rening el-
ler egentligen vad som helst, glada
eller tinkvirda minnen. Det behéver
inte vara langt eller mirkvirdigt skri-
vet, skriv frén hjirtat.

Hér av er till ndgon av oss nedan.
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Pa gang

Aldre i trafiken m.m.

Viveka Friberger, vart trafikombud, har varit pa konferens om Aldre i trafiken och rapporterar
déarifran. Hon har manga goda rad att formedia till oss om bilkérning, halka och till den som
fortfarande cyklar. Dessutom en fundering 6ver aktuella handelser runt omkring oss.

Aldre i trafiken

Ett nytt material har tagits fram for
att utbilda ildre i trafiken. Det har
framtagits av NTF (Nationalféren-
ingen for trafiksikerhetens frimjan-
de) tillsammans med SPE, PRO och
SKPE. Trafikombuden i Stockholms
pensionirsforeningar utbildades i
att anvinda materialet under en dag
i september for att sedan formedla
kunskaperna vidare i féreningarna.

Bakgrunden till satsningen ir den
stora andelen #ldre i befolkningen (2
milj. av 10 milj. 4r 65 &r eller ildre)
och att de ildre oftare drabbas av
dodsolyckor i trafiken dn andra &l-
dersgrupper. Cirka 40 ildre bilister,
10-15 éldre cyklister och 20-25 ildre
gdende omkommer drligen i trafi-
ken. Detta beror inte p4 att de ildre
utsdtter sig for storre risker, utan pa
att trafiksystemet inte dr anpassat
till denna aldersgrupp, och att man
som ildre ir skérare och inte til lika
mycket.

Hir foljer ett axplock frin utbild-

ningen.

Promenad
Nistan hilften av alla trafikolyck-

or med giende intriffar nir det ir
morkt. Se dirfor till att alltid bira re-
flexer och ha dem l3gt hingande, s3
att de hamnar i strilkastarljuset. De
ska ocksd synas fran alla hall. Bir du
bara en reflex ska den sitta pd hoger
sida av kroppen, eftersom du som
gdende befinner dig pé vinster sida
av vagen.

Halt viiglag bidrar till de flesta fall-
olyckor. Anvind broddar eller skor

85-arig medlem korsar Valhallavdgen
med handerna i fickorna. Inte bra! Foto
A Liljedahl.

med dubbar. Det finns skor med
dubbar, som ir utfillda hela tiden
och skor, dir dubbarna fills ut vid
behov. Dubbskor finns i vilsorterade
sko- och sportbutiker.

Bilkérning

Hog alder 4r inget hinder for att kéra
bil, aven om det naturliga dldrandet
innebir att rorligheten minskar, och
att syn, horsel och reaktionsférmaga
forsimras. D4 ir det viktigt att bibe-
hilla sin korvana och kéra varannan
ging i en parrelation.

Cykel

Anvindningen av cykelhjilm ir lig
bland ildre. Cirka hilften av cyklis-
terna som omkommer, skulle 6ver-
levt om de haft hjilm. Det ir vikeige
att synas i trafiken med bide cykel-
lysen och reflexer.

En cyklist kan kora pd dvergangs-
stillen men fir inte hindra trafiken.
Béde cyklister och bilister ska slippa
fram gdende vid vergingsstillen.

Frigan om el-cyklar var inte uppe i
utbildningen annat 4n som en férdel
for ildre, di de underldttar cykling-
en. Med tanke pd att cyklar redan
idag 4r en fara for fotgingare, kan
man forvdnas Sver att Stockholms
stad subventionerar inkdp av el-cyk-
lar, och att alla turistcyklar skall ha
elmotor.

Viveka Friberger
Trafikombud

VAR 2018

En vininna ull mig &r sprikvirdare
i en klass med unga afganer. Nir de
forsiktigt forhorde sig om hennes al-
der blev de helt chockade nir de fick
reda pd att hon 4r 83 4r. S& som hon
ser ut och upptrider stimmer up-
penbarligen inte med bilden av en
83-drig kvinna i deras hemland.
Och jag tinker, sd som de forestil-
ler sig gamla minniskor, var det for-
visso ocksd 1 Sverige for s& dir 100
dr sedan. Virt land har gjort en fan-
tastisk utvecklingsresa. Vi som lever
idag har svart att forestilla sig hur det
var att leva i borjan av 1900-talet. P3
samma sitt som vi inte i vir vildaste
fantasi kunde forestilla oss att det
som hinde i héstas skulle hinda. Jag
skulle vilja kalla det ett paradigm-
skifte ndr det giller kvinnors och
mins forhillande till varandra. S3
vad kommer att hinda vdren 2018?

«Ingen vet.

Vi som ir seniorer i dag har upp-
levt férindringar som ingen kunnat
ana. Vi har levt i en pd gott och ont
omvilvande tid. :
Agneta Liljedahl

Redaktdr
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Kontaktperson for SPF pa Studieférbundet
Vuxenskolan Stockholm ar Katarina Wicksell,
verksamhetsutvecklare, tfn: 08-679 03 74, e-post:
katarina.wicksell@sv.se, adress: Studieforbundet

Vuxenskolan Stockholm, Box 4322, 102 67 Stockholm.

Viktig information om din anmilan!

Om du har deltagit i vir verksamhet tidigare och/eller
ateranmalt dig till négon av véra cirklar kommer du
automatiskt att fa en kallelse i borjan av terminen.
Forhinder meddelas via telefon eller mejl till Katarina
Wicksell omgéende eller sa snart du fétt kallelsen/
fakturan.

For kompletta avbokningsregler, se
www.sv.se/stockholm

Avtal mellan SPF och SV!
Alla SPF-medlemmar har 10 % rabatt pd
alla cirklar under 2018.

Lokal pa Sodermalm

Ledare: Gabriel Eliasson, Alma Taawo

Kom igdng med din Mac
4 ggr | 1590 kr | grund

Tis 10.00-12.15 | start 8/5
Finns dven helgkurs

4 ggr | 1590 kr | forts

Maén 17.30-19.45 | start 9/4

Bildhantering for Mac
3 ggr | 1390 kr | tors 10-12.30 | start 31/5

Lokal pa S6dermalm
Ledare: Gabriel Eliasson, Alma Taawo och
Gunnar Bjornwall (Android)

Kom igdng med din iPhone

3 ggr | 975 kr | grund | tis el tors 13.30-16
start 24/5 el 12/6 (Finns dven helgkurs)
3 ggr | 975 kr | forts

ons 17.30-19.45 | start 7/3

Kom igdng med din iPad, grund
3 ggr | 975 kr | grund | 16r+s6n 10-12.15
start 10/2

Kom igdng med din smartphone/An-
droid (t ex Samsung, Sony Ericsson,
HTC)

3 ggr | 975 kr | grund snabb takt

tis 10-12.30 | start 6/2

tis 13.30-16 | start 6/3

3 ggr | 975 kr | grund langsam takt
tis 13.30-16 | start 16/1

tis 10-12.30 | start 27/2

Kom igdng med din smartphone/
Android (end DORO) - grund
3 ggr | 975 kr | tis 10-13.30 | start 16/1

Lokal pa S6dermalm

Ledare: Gabriel Eliasson, Gunnar Bjornwall

Molntjanster (Google drive, Dropbox,
Flickr m f1)
Tis 13/2 | 575 kr | 13.30-16

Vad ar Swish/Bank-ID/Mobilt Bank-
ID?
Tis 20/2 eller Tors 17/5 | 575 kr | 13.30-16

Sociala medier (Instagram,
Facebook, Twitter, Skype m f1)
Tis 27/2 eller 22/5 | 575 kr | 13.30-16

Kamera och bildhantering/iPhone
2 ggr | 795 kr | tis 10.00-12.30 | start 12/6

Lokal pa Sodermalm.

Ledare: Stefan Herrmann

Bokforing grund
8 ggr | 2 950 kr | mén 14-16.30 | start 19/2

Bokslut del 1
Tors-fre 15-16/2 | 10-12.30 | 1 450 kr

Lokal pa Sodermalm.

Ledare: Elisabeth Landberger r

Systemkamera - nivd 1
4 ggr | 1895 kr | man 10-12.30 | start 26/2

Systemkamera - niva 2
4 ggr | 1895 kr | man 10-12.30 | start 26/3

Silversmide i Vasastan

8 ggr | 3 250 kr | tis 18-20.30 | start 30/1
Vasastan
Ledare: Cecilia Zedendahl

Silversmide och emaljering
Lor-son 3-4/3 | 2 600 kr | 10-16 | Vasastan
Ledare: Cecilia Zedendahl

Tédlj med kniv och yxa - for kvinnor
Lor-son 10-11/3 | 2 450 kr | 9-16

Sickla, Nacka

Ledare: Mette Handler

Talja sked och slev
Lor-son 21-22/4 | 2 025 kr | 9-16
Sickla, Nacka

Ledare: Bengt Waldemarson

Blyinfattat glas
Lor-son 24-25/3 | 2 400 kr | 10-16
Sédermalm

Ledare: Nanna Clason

Origami pd Etnografiska museet
Lor 5/5 | 790 kr | 12-16 | Etnografiska museet
Ledare: Atsuko Sandberg

Maleri med Chalk Paint
Lor 14/4 eller 5/5 | 750 kr | 10-15
Abrahamsberg

Ledare: Mia Malcyone

Stockholms historia:
Ostermalm, termin 2

Fo6lj en stadsdels framvéxt — frin Ladugdrdslandet
till Ostermalm

6 ggr | 795 kr | tis el ons 13-15.30

start 6/3 el 7/3

Ostermalms foreningsrad, Valhallavigen 148
Ledare: Christina Wenell

Alviks Kulturhus, Gustavslundsviigen 168

(om ej annat anges)

Qigong - taichi qigong
12 ggr | 1 050 kr | fre 10-11 | start 2/2

Ledare: Harriet Schlman

F6r anmalan och mer information: 08-679 03 70 | www.sv.se/stockholm



Qigong
12 ggr | 1190 kr | tors 10-11.30 | start 25/1
Ledare: Anna Holtenstam

Line Dance

12 ggr | 570 kr | start 30/1
Nyborjare | tis 12-13
Fortsiittare 1 | tis 9.30-10.30
Fortsiittare 2 | tis 10.30-11.30

Ledare: Christer S6derstrom

Lattgympa
12 ggr | 710 kr | tor 9.30-10.30 el 11-12
start 1/2

Ledare: Barbro Bengtson

Magdans for seniorer nyb/forts
10 ggr | 1350 kr | tor 10.30-11.45
start 15/2 | Enskede

Ledare: Jenny Linderstrom

Vi gdr p4 museum

— en foreldsningsserie med Géran Stahle. Fullbokat!
Enstaka lediga platser kan frigoras. Mojligt att stilla
sig 1 ko infor framtiden.

588r|525kr

OLokal pa Sédermalm.

Ledare: Klaes-Goran Jernhake

Symfonins tidiga historia

Folj dess uppkomst i borjan av 1700-talet, Haydns
banbrytande insatser samt utvecklingen t o m Beet-
hoven och Schubert i bérjan av 1800-talet.

8 ggr | 1380 kr | min 10.30-13 | start 5/2

Musiklyssning och konserter
Lyssna till och lir mer om klassiska verk, vilka
kommer att framféras vid filharmonikernas
varkonserter.

8 ggr | 1380 kr | man 14-16.30 | start 5/2

Fradn Brahms och Wagner till Mahler
och Debussy

Kursen ger en 6verblick 6ver den klassiska musikens
utveckling under perioden ca 1850-1910.

8 ggr|1380kr | ons 10.30-13 | start 7/2

Forarintyg navigationskurs

4 g8r | 2 975 kr | 16r-s6n 9-16 | intensiv
10-11/3 och 24-25/3 | S6dermalm

Ledare: Bjérn Mellbom

Lokal pa Sodermalm.

Skrivarkurs

7 88r | 2 450 kr | tis 18-20.15 | grund
start 20/2

Lor-sén 7-8/4 | 2 450 kr | 10-15 | forts
Ledare: Malin Haawind

Ta tag i ditt skrivande

58gr|1950kr | 16r 13-15.30 | grund
halvdistans | start 17/2

6 ggr | 2 450 kr | 16r 13-15.30/16

Forts avancerad | varannan vecka | start 10/2

Ledare: Helga Hiirle

Att skriva roman- och novellmanus
7 88r | 2 450 kr | ons 14-16.15

varannan vecka | start 7/2

Ledare: Ake Sandahl

Skriv om ditt liv

7 88r | 2 450 kr | tors 14-16.15 | varannan
vecka | grund | start 8/2

7 88r | 2 450 kr | tors 14-16.15 | varannan
vecka | forts | start 1/2

Ledare: Ake Sandahl

Lokal pa Sé6dermalm.
Ledare: Ulf Berggren

Nyfiken p4 sldktforskning
Ons 31/1 | 250 kr | 13-15.30 | Sédermalm

Sléktforskning - grund

788r | 1975 kr | mén 9.30-12 | start 5/2
788r | 1975 kr | man 13-15.30 | start 26/2
2 ggr | 1975 kr | I6r 17/2 och 24/2

10-16 | intensiv

Slaktforskning - fortsaittning 1
6 ggr | 1975 kr | tis 9.30-12 | start 30/1

Slaktforskning - fortséttning 2
6 ggr | 1975 kr | tis 9.30-12 | start 13/3

Handstilsldsning

588r | 1975 kr | min 13-15.30 | start 22/1
l .

Slaktforskning - forska med dator

588r | 1875 kr | tis 18.00-20.30 | start 2~ 3

Finska, Grund A1
10 ggr | 1985 kr | ons 18.30-20 | start 14/2

Sodermalm

Ledare: Henri Nyman

Spansk litteratur och
konversation B2

10 ggr | 1 075 kr | tis 9.30-11 | start 6/2
Ostermalm

Ledare: Hans-Allan Carlson

Teckensprdk Nybérjare
8 ggr | 2 280 kr | tis 17-19.30 | start 20/2
Sédermalm

Avancerad

Repetitionscirkel for dig som behirskar spraket och
vill halla liv i kunskaperna.

10 ggr | 850 kr | min 16.00-17.30 | start 5/2
Brommaplans bibliotek, Klidesvigen 12
Ledare: Jean-Marie le Huche

Konversation

Vander sig till dig som har goda baskunskaper i
franska spriket.

12 ggr | 1375 kr | tors 12.40-14.10 | start 1/2
Ostermalms foreningsrad, Valhallaviigen 148
Ledare: Jean-Marie le Huche

Vardagsfranska

Viinder sig till dig som har vissa grundkunskaper i
franska spriket.

12 ggr | 1375 kr | tors 14.25-15.55 | start 1/2
Ostermalms foreningsrad, Valhallaviigen 148
Ledare: Jean-Marie le Huche

Lokal pa S6dermalm.

Ledare: Federico Puggioni

Grund A1l del 1
10 ggr | 1985 kr | tis 15-16.30 | start 30/1
10 ggr | 1985 kr | ons 10-11.30 | start 31/1

Grammatik och etymologi
588r | 1550 kr | fre 10-11.30

varannan vecka | start 2/2

Bokcirkel pa italienska
5 88r | 1550 kr | fre 10-11.30

varannan vecka | start 9/2

Nybdrjare intensiv infér resan
8 ggr | 1 600 kr | min-tors 10.00-12.30
2 veckor | start 14/5

Lokal pa S6dermalm.

Seniorteater

10 ggr | 2 590 kr | tor 13-15.30 | grund
start 15/2

Ledare: Kjell Skold

Fér anmdlan och mer information: 08-679 03 70 | www.sv.se/stockholm



Resegruppen Ostermalm Norrmalm
NA SPF Engelbrekt SPF Gardet-Djurgarden SPF Hedvig Eleonora
SPF Karlaplan SPF Norrmalm

Reseprogram varen 2018

Iter facere necesse est ...

Anmalan till samtliga resor: med angivande av adress, telefonnummer, ev. e-postadress och
féreningstillhérighet: Pa utlandsresorna ska dven fodelsetid (dammdd) anges:
Germund Olinder, germund maud@comhem se, tel 08-667 54 93

Rockelstad och Sparreholm

tva intressanta slott

Mandagen den 9 april Arrangér: Germund Olinder
Avfard kI 9.00 fran Karlaplan, ater cirka 18.00.

Vi bérjar med att dricka férmiddagskaffe pa Rockelstad, som &r en plats
dar man vandrar genom historien. Efter kaffet far vi en visning av slottet. Vi
far héra om godset genom tiderna, dess arkitekturhistoria, markvardiga
féremal och inte minst om Herman och Carin Gérings anknytning till slottet.

Var lunch intar vi pa Plevnagarden i Malmk&ping innan vi kér den korta
vagen till Sparreholms slott, dar vi far en visning av Bilmuseet, som visar
bilutvecklingen fran slutet av 1800-talet fram till vara dagar och innehaller en
av Europas basta bilsamlingar.

Bestall garna detaljerat produktblad.

Malta & Gozo

12 — 19 april Arrangér: ReseSkaparna
De maltesiska 6arna ar Medelhavets bast bevarade hemlighet. De smala,
slingrande gatorna i stader och byar ar fulla av rendssanskatedraler och
barockpalats. Maltas lillasyster Gozo &r en liten orérd pérla. Har rader ett
lantligt lugnt tempo. Med fantastiskt vader, héarlig géstvanlighet och &ver
7000 ar av spannande historia, finns det en hel del att se och gora.
Tillsammans med var kunniga reseledare och guide, Fredrik Hammenborn,
kommer vi ndrmare den maltesiska kulturen och far en unik inblick i 6ns
mycket speciella historia.

Las om resan i produktbladet som bifogas (eller kan bestillas).
SPF-pris: 12 250:-

Enkelrumstillagg: 2000:-

| priset ingar: Flygresa t/r, transfer t/r hotell pa Gozo & Malta, del i
dubbelrum med frukost, 3 luncher, 3 middagar, rundtur pa Gozo, utfard
Golden Bay, utfard Valletta, utfard Birgu, alla transporter pa resmalet,
besok enligt program.

St Petersburg/Moskva

23 — 28 april Arrangér: Iventus Int. Travel AB

En spdnnande resa till tva varldsmetropoler med lite olika karaktar: St
Petersburg dar kulturen star i centrum och Moskva som alltmer utvecklas till
ett av varldens ledande affarscentra.

Resan startar i Peter den Stores skapelse, St Petersburg. Vi beséker
Eremitaget med Vinterpalatset samt Katarinapalatset med Bé&rnstens-
rummet. F6r de som Vvill hjalper vi till med biljetter till ballett/opera pa
Marinskij- eller Mikhailovskijteatern.

Vi tar sedan taget till den mylirande affarsstaden Moskva. | Mogkva
besdks Kreml med Livrustkammaren och Tretiakovgalleriet. Kanske valjer
nagon att bevista den berémda ryska cirkusen.

Bestaéll girna detaljerat produktblad.

Pris: 9 650:-

Enkelrumstilldgg: 1 250:-

Ryskt visum: 750:-

| priset ingar: Flyg St Petersburg via Moskva, snabbtag St Petersburg-
Moskva, flyg Moskva-Stockholm, 3 natter i dubbelrum i St Petersburg, 2
natter i dubbelrum i Moskva, 5 luncher, 5 middagar, alla transfers, alla
transporter i samband med utfarder, stadsrundtur och Eremitaget,
Katarinapalatset med Barnstensrummet, stadsrundtur med Réda Torget

Pris 695:-

1 priset ingar: Bussresa,
formiddagskaffe, visning av
Rockelstads slott, lunch och
visning av Bilsalongen.




och besok av Kreml med Livrustkammaren, Tretlakovgallenet svensktalan-
de guide pa transfer och utfarder.

Solens Mat & Vin i Terracina

8 — 15 maj Arrangér: ReseSkaparna
En resa fér dig som vill uppleva det genuina italienska koket, pittoreska
byar och storslagen natur. Var guide, Johan Berg, som bott i Italien i mer dn
15 ar, valkomnar oss som sina personliga géster. Tillsammans gor vi
dagsutflykter till olika smabyar pa landsbygden. D&r provsmakar vi
lokalproducerade specialiteter som ost, vin, olivolja, korv och skinka. Vi ar
en liten exklusiv grupp och precis som i TV-serien Solens Mat far vi komma
ndra inpa och till och med in i kdken. Vi bor i den lilla kuststaden Terracina,
dar vi ater fiskbaserad mat pa manga av de trevligaste och bésta krogarna.
Férutom mat och dryck bjuder resan dven pa en hel del kultur, saval
vardaglig som historisk. Vi roér oss i sparen av neandertalare, etrusker,
romare, pavar och Mussolini, som alla bidragit till Terracinatraktens historia.
Las om resan i produktbladet som bifogas (eller kan bestillas).
SPF-pris: 14 450:-

Enkelrumstlllagg 1600:-

| priset ingar: Flyg Rom t/r, del i dubbelrum med frukost 10 maltider inkl
dryck, Utfarder: Cori med ricotta- och skinkprovning, Olivgard San Felice,
besok pa Jupitertemplet med aperitif, besok i restaurangkok med visning,
bestk hos en lokal glassmakare, ost- och vinprovning, ostron- och
musselprovning, ett lektionstillfalle i italienska.

Abo, Vasa och svenskbygderna i Finland
3 -7 juni

Nastan alla har varit i Finland men fa av oss har varit i de gamla
svenskbygderna i Osterbotten, d&r Vasa &r den stérsta staden. Vasa grun-
dades av Karl IX och ar uppkallad efter Vasaétten.

Vi reser ut med M/S Amorella fran Vikingterminalen i Stadsgarden och
efter ombordstigningen hélsas vi vilkomna med ett glas mousserande vin
och en tvaratters middag med tva glas vin och kaffe.

Efter en tidig frukost nista morgon stiger vi iland i Abo, dar var buss
vantar. P& resan upp mot Osterbotten stannar vi for formiddagskaffe. Val
framme i Vasa moter var lokalguide, som beréttar om Vasa och dess
historia. Vi far en latt lunch och aker vidare till Strémsé, som &r kant fran
svensk TV. Vi checkar darefter in pa vart hotell, Royal Vasa, dar vi ocksa
ater en gemensam middag.

Efter frukosten den tredje dagen blir vi hdmtade av var buss med lokal
guide, som kér oss 6ver Finlands ldngsta bro, Replotbron, till det med
Sverige gemensamma vérldskulturarvet Kvarken, dér vi i Svedjehamn och
Bjorkéby kommer att se hur landhéjningen har paverkat bade natur och
kultur. | Sédra Vallgrund besoker vi lokala hantverkare och njuter av den
pittoreska omgivningen. | Svedjehamn, som &r startpunkten fér den arliga
Postrodden, ater vi var lunch.

Tillbaka i centrum har vi lite egen tid innan bussen tar oss till Bock’s
Corner Brewery, dar vi far en visning och darefter middag.

Den fjdrde dagen har vi nagra timmar egen tid, kanske fér shopping,
innan vi checkar ut fran hotellet och satter oss i bussen, som kér oss mot
Abo. | Narpes stannar vi till for att inta var lunch, varefter vi fortsatter till Abo,
dér vi far egen tid for museibesok eller shopping i centrum.

Var buss kor oss till Vikingterminalen, dar vi stiger ombord pa M/S Viking
Grace, dér vi intar en tvaratters middag med tva glas vin och kaffe innan vi
gar till vila i vara hytter.

Nésta morgon anlander vi efter en rejél sjéfrukost till Stockholrfy.

Obs! Viss omkastning av programmet kan ske, om det &r TV-inspelning
pa Strémso.

Bestéll garna detaljerat produktblad.

Pris p/p: 7 495:- i insides dubbel-
hytt och dubbelrum tva natter..
Tillagg p/p: utsides dubbel 200:-,
insides enkel 1 100:-, utsides
enkel 1 200:-.

Allt detta ingar i priset:

Bat t/r i vald hyttkategori, buss-
transport Abo-Vasa t/r, buss och
guide i Vasaomradet, 2 hotellover-
nattningar, 4 frukostar, 3 luncher, 4
middagar, 1 férmiddagskaffe.

Anmaélan till samtliga resor: med angivande av adress, telefonnummer, ev. e- postadress och

foreningstillhorighet: Pa utlandsresorna ska dven fédelsetid (3dmmdd) anges:

Germund Olinder, germund maud@comhem se, tel 08-667 54 93.



KALENDARIUM

Januari

18 torsdag
23 tisdag

Februari
7 onsdag
15 torsdag
20 tisdag
21 onsdag

Mars

7 onsdag
20 tisdag
21 onsdag
22 torsdag

April

4 onsdag
11 onsdag
17 tisdag
18 onsdag
24 tisdag

Maj

2 onsdag
8 tisdag
16 onsdag
24 torsdag
29 tisdag
30 onsdag

Las mer i Varprogrammet och pa
Hemsidan!

14.00
14.00

10.30
13.00
14.00
10.30

10.00
14.00
10.20
12.00

10.15
13.00
14.00
10.00
16.30

09.50
15.00
10.00
14.45
14.00
10.30

Studiebesok

Minadsmoéte

Vandring
Studiebessk
Arsméte
Vandring

Vandring
Méinadsmoéte
Vandring
Studiebessk

Vandring
Studiebessk
Méinadsmote
Vandring
Studiebesok

Vandring
Café Opera
Vandring
Studiebesok
Mainadsmote

Vandring

Himta alltid mer information 1

Engelbrektsbladet eller pa

SPF Engelbrekts Hemsida.

www.spfseniorerna.se/engelbrektstockholm

sewortsna - ENgelbrekt

Stockholm

Avd 607 Bankgiro 268-6244

PROGRAM
VAREN 2018

\ '

Valkommen till vara aktiviteter:
Manadsmoéten
Studiebesok
Mingel Boule Bridge
Vandringar
Gemensamma program for
Ostermalms SPF-féreningar




Manadsmoten

Vira minadsméten dger rum pi Café Utsikten, Rehns-
gatan 20, 6 tr. hiss, (hérnet Rehnsgatan/ Luntmakarga-
tan). Bussarna 2, 4 och 72 till Stadsbiblioteket, samt
T-banan till station R&dmansgatan, uppging Handels-
hégskolan/Sveavigen.

For planeringens skull vill vi ha din anmilan till
mdanadsmétena, kostnad 50 kronor, senast méndag
formiddag. Ring eller mejla Anna-Lena Gilgen,

tfn 073-708 41 53 / anna-lena.gilgen@comhem.se eller
Mona Ohnfeldt, ¢n 073-092 66 65 /
mona.ohnfeldt@telia.com

Det gir dven bra att betala i forvig till foreningens
bankgiro 268-6244. Ange namn och datum.

Tisdag 23 januari kl. 14.00

KENT JOSEFSSON, ordf. i Sillskapet
Per Anders Fogelstréms Vanner

Han berittar om Per Anders Fogelstrom, forfat-
tarens liv, forfattarskap, samhiillsengagemang och
Fogelstromsaret 2017.

Kaffe, ett glas vin till den som vill, och smérggssnit-
tar serveras.

Tisdag 20 februari kl. 14.00

ARSMOTE

Barbro Westerholm kommer att vara ordféran-
de pa métet och sedan beritta om sitt arbete som
politiker i Riksdagen.

Foreningen bjuder p4 kaffe.

Tisdag 20 mars kl. 14.00

HENRIK SALANDER, ledamot av Krigsve-
tenskapsakademien, tidigare ambassador
vid UD

I popbandet The Hounds pa 60-talet lirde sig
Henrik Salander forhandla, vilket han har haft
nytta av inom UD. Vi fir en insatt redogprelse om

kirnvapenproblemet, som ir hans specialitet, och
Nordkorea.

Tisdag 17 april kl. 14.00

SVANTE WEYLER, bokférlaggare
Uppskattad aterkommande gist berittar om rets
bocker. "Diplomaten” av Anders Sundelin om
Sverker Astrom och ”En sheti i Stockholm” om
en ortodox judisk familj pa Séder i Stockholm pa
50-talet av debutanten Kenneth Hermele ir nigra.

Tisdag 29 maj kl. 14.00

LEIF GELLERFALK, sangare, pianist och
tonsattare

Denna ging underhiller oss Leif med temat Hasse
och Tage: Vart tog alla hundar vigen?

Studiebesdk

Studiebestk méste avbokas senast tre dagar fore, annars
maste vi debitera dig.

Det gir idven bra att betala i forvig till foreningens
bankgiro 268-6244. Ange namn och besik.

Torsdag 18 januari kl. 14.00
MEDELTIDSMUSEET

Strémparterren 3, Norrbro

Guidad visning. Eventuellt fir vi dven se nya fynd
frin de arkeologiska utgravningarna vid Slussen, c:a
1 timme.

Kostnad: 100 kronor.

Samling: 13.45 vid museets reception.

Bindande anmiilan till Kickan Ericsson,

tfn 070-274 88 52 senast 11 januari.

Torsdag 15 februari kl. 13.00
STUCKATORENS HUS

David Bagares gata 10

Ornamentbildhuggaren Axel Notinis vining, ett
borgerligt hem i slutet av 1800-talet utsmyckat med
stuckatur bide in- och utvindigt. Vi fir se, idag
aterstdllt, bl.a. salong, herrum och singkammare.
Kostnad: 150 kronor.

Samling: 12.45.

Bindande anmiilan till Charlotte Chatillon-
Winbergh, tfn 070-660 52 29 senast 8 februari.

Torsdag den 22 mars kl. 12.00

VARLUNCH PA INTERNATIONELLA
RESTAURANGSKOLAN

Alstrémergatan 39

Kostnad: 105 kronor for treritters lunch, som beta-
las pé plats.

Samling: 11.45.

Bindande anmiilan till Kickan Ericsson,

tfn 070-274 88 52 senast 12 mars.

Onsdag den 11 april kl. 13.00
KULTURPROMENAD MED JOHAN HAAGE
| LARKSTADEN

[ Lirkstaden med sin rofyllda milj6 finns bade
pakostade enfamiljshus och mindre flerbostadshus.
Kvarteren domineras av Engelbrekeskyrkan, upp-
ford i nationalromantisk stil. Lirkstaden med gron-
ska, oregelbundna gator och genomtinkta perspek-
tiv dr en reaktion mot 1800-talets tunga stenstad.
Kostnad: 80 kronor.

Samling: 12.45 pd Bragevigen nedanfor stora trap-
pan vid Engelbrekeskyrkans huvudinging.
Anmilan dll: Ylva Fylkner, tfn 076-832 00 33 eller
ylvafylkner@gmail.com

Arranggr: SPF Hedvig Eleonora.



Tisdag 24 april kl. 16.30

HERTA HILLFONMUSEET
Svensk$undsvéigen 21, Skeppsholmen

Guidad visning av den banbrytande skulptsren
Herta Hillfons konst samt en inbjuden konstnir
pa frammarsch, Julia Bondesson, som arbetar med
skulpturer i tri.

Kostnad: 150 kronor (inkl. intride).

Resvig: Buss 65 till Moderna Museet/ArkDes.
Samling: 16.15 utanfér museet.

Bindande anmilan till Greta Jansson,

tfn 076-895 89 19 senast 14 april.

Torsdag den 24 maj kl. 14.45
DROTTNINGHOLMS SLOTTSTEATER
Drottningholm

Guidad visning av 1700-talsteatern, den bist beva-
rade i virlden, c:a 45 minuter.

Kostnad: 150 kronor.

Firdvig: T-bana grona linjen till Brommaplan.
Buss till Drottningholm. Alla Lovébussar stan-
nar efter Drottningholmsbron. Bussnummer/tider
meddelas vid anmailan.

Samling: Utanfor teatern kl. 14.30.

Bindande anmilan till Mona Ohnfeldt,

tfn 073-092 66 65 senast 17 maj.

Vi samarbetar med Studieférbundet Vux-
enskolan bade betriffande manadsméten
och studiebesodk.

Torsdagsmingel

Vilkomna p3 torsdagar kl.15.00 att ta en kopp te,
ett glas vin eller 6] och umgas med medlemmar frin
SPF:s 6stermalmsft')reningar.

Plats: Hotell Scandic Park, Karlavigen 43.

Boule

Maindagar kl. 13.00-15.00 (samling 12.45) spelar
vi boule i Liljeholmshallen, Mejerivigen 4, 450 m
frin T-banestation Liljeholmen. Start 8/1.

For mer information ring Inga Rune,

tfn 656 30 20.

Bridge

Mindagar kl. 12.00-16-00 spelar vi bridge i vir
lokal pd Dobelnsgatan 95. Start 8/1. Fér mer infor-
mation ring Bertil Dahlberg tfn 070-535 93 44.

Varvandringar

Alla vandringar &r ungeféir 5 km linga. Tag girna med
stavar, vid behov broddar. Matsick medtages om inte
cafébesok anges. Vid frigor ring Charlotte 070-660 52
29, Siv 08-21 95 75 eller Ulla 070-664 39 29.

Onsdag 7 februari

Waldemarsudde — Kruthuset
Samling: Sparvagnshallplats Waldemarsudde kl. 10.30.
Cafébesok, egen kostnad.

Onsdag 21 februari
Enskede Gard — Skogskyrkogarden

Samling: T-banestation Enskede Gard utanfsr spir-
rarna kl. 10.30.

Onsdag 7 mars

Alvik — Minneberg — Brommaplan
Samling: Alviks T-banestation utanfor sparrarna k.
10.00.

Onsdag 21 mars

Kyrkviken — Killinge (Lidingé)

Samling: Ropstens T-banestation nedanfor rulltrap-
pan kl. 10.20.

Onsdag 4 april

Hasthagen - Kalltorpssjén — Bjork-
hagen

Samling: T-banestation Slussen utanfor spirrarna
till Nackabussarna kl. 10.15.

Onsdag 18 april
Sjovagen Nybroplan — Daleum (Lidings)
Samling: Sjévigens kajplats kl. 10.00.

Onsdag 2 maj

Eriks6é — Vaxholm
Samling: Utanfér ingangen till Ostra Station kl. 9.50.

(_?nsd‘ag,IG maj
Osbytréask — Gustavsberg

Samling: T-banestation Slussen utanfsr spirrarna

till Nackabussarna kl. 10.00.

Onsdag 30 maj

Bergianska Tradgarden
Samling: Ostra Station ovanfér rulltrappan kl. 10.30.
Cafébesok.



Gemensamt for
Ostermalm

Pubtraffar
Onsdagar den 17/1, 14/2, 7/3 och 25/4.
kl. 15.00 pa The Londoner, Karlavigen 52-54.

Traffpunkt SPF p& Café Opera.
Vilkommen till Café Opera tisdagen den 8/5
mellan kl. 15.00-17.00.

Stockholmsdistriktet bjuder in till underhéllning
och ett glas vin. Entré 100 kronor.

Danstraffar

Fredagar kl. 13.00-16.00 12/1-25/5.
Sillskapsdans p4 Foreningsrider,
Filt6versten, Valhallavigen 148.

Entré 100 kronor inkl. kaffe och brod.

Datasupport

Ostermalms Bibliotek, Valhallavigen 146, 2 tr.
Kostnadsfri hjilp med internet, E-post,
E-bocker m.m.

Ring f6r mer information tfn 508 307 30.

Gymnastik (iven herrar ir vilkomna)
Torsdagar kl. 09.00-10.00 11/1-26/4.
Motionscentrum Garnisonen,

Karlavigen 100.

Ledare Lilian Roslund, tfn 076-599 44 55.
Kostnad 500 kronor.

Promenader/stavgang

Tisdagar kl. 10.00. Samling vid Ostra Station.
Start 20/2.

Torsdagar kl. 10.00. Samling vid Djurgirdsbron.
Seart’l 5/

Ledare: Ingegerd Wernersson, tfn 070-736 57 00.

Pensionérsbridge

Torsdagar kl. 10.15-15.00.

Fasta par. Start 11 januari.

Ostermalms Féreningsrad, Valhallaviigen 148.
Kostnad: 100 kronor/person och ging.
Anmilan till Leif Persson, tfn 070-517 50 99.

Musikfragesport
Tisdag 13 februari kl. 13.00

under ledning av Eva Malmros och

Jurgen Wahlberg.

Ostermalms Foreningsrad, Valhallavigen 148, rum 1.

Kostnad: 50 kronor.

Anmilan senast 8 februari till Birgitta Agazzi,
birgitra.agazzi@gmail.com, tfn 073-037 39 91.
[ samarbete med Karlaplan.

Fragesport - aktivitet fér hjarnan

Tisdag 24 april kl. 13.00.

Vi tévlar i lag, dricker kaffe och har roligt.
Ostermalms Foreningsrad, Valhallavigen 148, rum 1.
Kostnad: 50 kronor.

Anmilan senast 18 april till Birgitta Agazzi,
Birgitta.agazzi@gmail.com, tfn 073-037 39 91.

[ samarbete med Karlaplan.

Aldre direkt
Ring 08-80 65 65 och du kommer till en person
som dr kunnig inom 4ldreomsorgen och du fir svar

direke.

Brottsofferjouren

Hos Brottsofferjouren kan alla som rikat illa ut for
brotr kostnadsfritt f3 hjilp, tfn 0200-212019,
www.boj.se

SL:s trygghetsnummer
Hir kan man ringa niir som helst pa dygnet om

man kinner sig otrygg i resandet inom kollektivtra-
fiken i Stockholms lin, tfn 020-120 25 25.

Mobila dldreteamet pa Ostermalm

Ring 08-508 10 924 eller 08-508 10 998 for vig-
ledning och radgivning i frigor som ror omsorg och
omvirdnad.

Advokatjouren

Mindagar, jimna veckor, kl. 17.00-19.00.
Kostnadsfri ridgivning under c:a 15 minuter.
Ring och boka tid 08-508 307 30 frn kl. 10.00
aktuell dag.

SPF-VANTJANST p& Ostermalm
Seniorer hjilper seniorer — kostnadsfritt
Féreningen SPF-Vintjinst pd Ostermalm
dr en ideell forening. Den drivs av de fyra
SPF-foreningarna pd Ostermalm med led-
\ségning (till sjukhus, likare, forvérd, frisor,
kladinkép, kulturella sammanhang m.m.).
Vi féljer ocksd med pi promenad, liser
hégt 1 hem och p4 ildreboenden samt del-
tar 1 bibliotekens projekt "Boken kommer”.
Kontakta Kaisa Nord, tfn 08-783 67 65,
mdndag-fredag kl. 10.00-12.00.




De maltesiska 6arna dr Medelhavets bést bevarade hemlighet. De smala, slingrande gatorna
i stdder och byar dr fulla av rendssanskatedraler och barockpalats. Maltas lillasyster Gozo, dir
liten or6rd péirla. Har rader ett lantligt lugnt tempo. Med fantastiskt véider, hérlig gdstvdinlighet
och 6ver 7000 dr av spdnnande historia, finns det en hel del att se och géra. Tillsammans med
vdr kunniga reseledare och guide Fredrik Hammenborn kommer vi néirmare den maltesiska

kulturen och fdr en unik inblick i 5ns mycket speciella historia.

DAG 1: MALTA, GOZO

Vér guide Fredrik méter oss och vi bérjar med
att ata en god lunch pa lokal restaurang. Vi-
dare med buss till farjelaget for tur till Gozo,
en lugnare 6 som préaglas av lantbruket och
fisket. Vi far egen tid att njuta av omgivning-
arna innan vi dter gemensam middag. (L, M)

DAG 2: GOZO

Under dagen besoker vi de mystiska
Ggantija-templen som ar aldre &n pyrami-
derna, Citadelet i Rabat och de vackra klipp-
formationerna invid det tidigare Bla fonstret.
Kvillens hojdpunkt &r en festlig middag pa
restaurang. (F, L, M)

DAG 3: GOLDEN BAY, VANDRING

Pa férmiddagen beger vi oss ater till Malta
med férja och buss. Vi stannar vid Golden
Bay, en vacker bukt med héga klippor och en
sandstrand. Har finns méjlighet att félja med
pa en ldttare vandring eller koppla av péa
stranden. Vi far lite egen tid fér lunch innan vi
aker vidare till vart hotell. Kvallen fri fér egna
aktiviteret och middag. (F)

DAG 4: VALLETTA

Vi besoker den pampiga huvudstaden Val-
letta som byggdes av johanniterriddarna
pa 1500-talet. Har kan man kénna historiens
vingslag. Vi lever oss in i riddartiden néar vi
besoker St. John katedralen och flera andra
sevardheter. (F, L)

Fredrik Hammenborn

DAG 5: EGEN DAG/MDINA
Egen dag eller folj med till Mdina. (F)

Utfdrd Mdina inkl middag:

Sen eftermiddag dker vi till den lilla vingdrden
Meridiana, ddr far vi smaka pd det lokala vinet.
Vi ser Mdina, den gamla huvudstaden, som
har anor fran den arabiska tiden. Under en in-
tressant rundtur levandegér vdr guide stadens
historia. Pa kvdllen en lite finare middag pd en
av de restauranger Maltesarna sjéilva viljer vid
speciella tillfdllen.

DAG 6: EGEN DAG/SODRA MALTA
Egen dag eller f6lj med till Sédra Malta. (F)

Utfdrd Sédra Malta inkl lunch:

Den lilla pittoreska fiskebyn Marsaxlokk
vilkomnar med férgrika fiskebdtar, sé kallade
Luzzos, samt en trevlig marknad. Vi diter en
god fisklunch och provar Qarnit - Maltas goda
specialité, bldckfisk. Ett besok till Lime Stone
Heritage berdttar om Maltas historia och
unika kalksten.

DAG 7: BIRGU

Spendera dagen pa egen hand fér att sedan
pa eftermiddagen fara till Birgu, en av de "Tre
staderna”. Det var har som, p& 1500-talet, rid-
darna férst slog sig ner. Vi vandrar lings de
smala gatorna och Fredrik berattar om husen
och historien. Turen avslutas med en lattare
avslutningsmiddag pa restaurang. (F, M)

DAG 8: HEMRESA
Transfer till flygplatsen for hemresa. (F)

| Skanepag men sedan 2000 boende pa Malta med sin familj. Ar auk-
8 toriserad lokalguide och &lskar att visa sitt nya hemland for turister.
. Med humor, omtanksamhet och virme férmedlar han Maltas intres-
santa, men for manga, okanda historia.

Pa véra resor bescker vi bade smé och dldre stider med trappor och ojamna mark-
férhallanden. Manga guidade rundturer sker till fots, ibland utan méjlighet att vila

sittandes. Kontakta oss om du har funderingar kring detta.

INFORMATION & ANMALAN:
SPF Resegruppen Ostermalm-
Norrmalm, Germund Olinder
Telefon: 08-667 54 93

Epost: germund.maud@comhem.se

PLATSTILLGANG: Begrinsat antal plat-
ser en tidig bokning rekommenderas.

BETALNING: Anmalningsavgift betalas
inom 10 dagar efter ni erhallit resebe-
vis. Slutbetalning 45 dagar fére avresa.




i Terracina -

En resa fér dig som vill uppleva det genuina italienska koket, pittoreska byar och storslagen
natur. Johan, som bott i Italien i mer dn 15 dr, vilkomnar oss som sina personliga gdster och
tillsammans gér vi dagsutflykter till olika smabyar pd landsbygden. Ddr provsmakar vi lokal-
producerade specialiteter sGsom ost, vin, olivolja, korv och skinka. Vi éir en liten exklusiv grupp
och precis som i TV-serien Solens Mat fdr vi komma néira inpd och till och med in i kbken. Vi
bor i den lilla kuststaden Terracina ddir vi dter fiskbaserad mat pGd manga av de trevligaste och
bdista krogarna. Férutom mat och dryck bjuder resan dven pd en del kultur, savdl vardaglig
som historisk. Vi rér oss i spdren av neandertalare, etrusker, romare, pdvar och Mussolini som

alla bidragit till Terracinatraktens historia.

DAG 1: STOCKHOLM

Johan moter oss pa flygplatsen i Rom och
tar oss med till Terracina. Val framme vid vart
hotell samlas vi for att skolja ner resdammet

och fa nagot gott i magen. (M)

i AC

2 AK & LAGNING

Pa formiddagen ges tillfdlle att ndrma sig det
italienska spraket genom praktiska och lek-
fulla 6vningar pa Lea och Johans sprakskola.
Lunchen intar vi pa stranden och pa kvallen
bjuder kocken Nazareno in oss i sitt kok och

visar hur man lagar en trerattersmiddag som
vi sedan avnjuter med ett gott vin. (F, L, M)

L 5 & OST-VINRESA
Vi borjar dagen med att titta in hos glassma-
karen Nunzio och ta del av nagra av hem-
ligheterna bakom den fantastiska italienska
glassen. Vidare till Vincenzos ostronstélle och
restaurang. Har far vi tillfélle att prova ostron
och en hérlig lunch vid havet. Pa kvéllen be-
ger vi oss till delikatessafféren “La Bottega di
via Sarti” for en lattare men méattande maltid
nar vi blir guidade pa en Ost- och Vinresa ge-
nom lItalien av den stolte dgaren Emanuele
Coppola. (F, L, M)

D/ N FEL O

Vi beger oss till byn San Felice och Circeos
nationalpark dar vi ater vi lunch vid de vid-
strackta sanddynerna. Pa hemvégen passe-
rar vi en av Mussolinis projektstader, Sabau-
dia. Tillbaka i Terracina och efter en guidad
promenad i Gamla Stan ater vi middag i

denna historiska miljé. (F, L, M)

i Johan Berg

Idag besoker vi den anrika och pittoreska
bergsbyn Cori med dess kanda Akropolis-
tempel och Maurizio Ricci som visar oss hur
han kokar sin lufttorkade skinka i vin och de-
monstrerar hur man gor ricotta och pecori-
noost. Vi avsmakar detta och annat under en
lunch i det gréna. Sen har ni en egen kvall att
sjdlva utforska ndgon av Terracinas mysiga

krogar. (F, L)

Egen dag att koppla av vid poolen eller ut-
forska Terracina med dess langa stréander,
trevliga butiker och mysiga restauranger. Pa
kvallen gar vi till "Hosteria del Vicoletto” for
att njuta av en middag pa fisk och skaldjur.
Nu véntar en maltid som kombinerar det
basta med Italien, god mat, gott vin och ett

varmt bemoétande.(F, M)

Idag erbjuder vi en frivillig utférd till Ponza,
en ljuvlig 6 av vulkaniskt ursprung, ofta
kallad Capris lillasyster. Vi guidas runt én
och dter en god lunch. (L)

7e |
M |

Vi aker till en liten genuin familjegard in-
till bergsbyn Monte San Biagio. Vél framme
bjuds vi pa en hemlagad lunchbuffé pa gar-
dens produkter. Vi besoker ocksa en olivolje-
kvarn. Vi avslutar veckan med att &ka upp till
det anrika Jupitertemplet. Har intar vi en gu-
domlig aperitif och njuter av den fantastiska

i

utsikten och solnedgangen. (F, L)

Vi lamnar Terracina tidig mQrgon for hem-
resa fran Rom. (F)

4# Var reseledare Johan har bott i Italien i 15 &r men &r nu tillbaka i
# Sverige. Han har kvar sina goda relationer med de ménniskor vi be-
' soker pa resan och detta &r lite av en "hemma hos” resa med manga
intressanta personligheter.

P& vara resor besoker vi bade sma och aldre stader med trappor och ojamna mark-
férhallanden. Manga guidade rundturer sker till fots, ibland utan méjlighet att vila
sittandes. Kontakta oss om du har funderingar kring detta.

INFORMATION & ANMALAN:
SPF Resegruppen Ostermalm-
Norrmalm, Germund Olinder
Telefon: 08-667 54 93

Epost: germund.maud@comhem.se

PLATSTILLGANG: Begransat antal plat-
ser en tidig bokning rekommenderas.

BETALNING: Anmalningsavgift betalas
inom 10 dagar efter ni erhallit resebe-
vis. Slutbetalning 45 dagar fore avresa.




Teater 50+
6 ggr | 1550 kr | tis 14.30-16.30
varannan vecka | start 13/2

Ledare: Catrin Eggers

Lokal pa Sédermalm.

Portrattmaleri i olja/akryl
Lor 3/3 | 940 kr | 10-16 | nyb & forts
Ledare: Lisa Stalspets

Malarlérdag med teckning
Lor 17/2 | 940 kr | 10-16 | nyb & forts
Ledare: Lisa Stalspets

Malarlérdag med akvarell
Lor 17/3 | 940 kr | 10-16 | nyb & forts
Ledare: Lisa Stalspets

Malarlordag med olja & akryl
Lor 14/4 | 940 kr | 10-16 | nyb & forts
Ledare: Lisa Stalspets

Akvarell grundkurs
16r-s6n 28-29/4 | 1 590 kr | 10-16 | nyb & forts
Ledare: Lisa Stalspets

Teckning grundkurs
Lor-son 10-11/3 el 14-15/4 | 1 590 kr | 10-16
Ledare: Nanna De Wilde

Teckning och perspektiv
Lor-son 21-22/4 | 1750 kr | 10-16
Ledare: Dipak Lahiri

Tradgardsplanering - grund
6 ggr | 2 250 kr | tis 18.30-21 | start 13/2

Lor-so6n 10-11/3 | 2 025 kr | 10-16
Sédermalm
Ledare: Lars Myriner

Beskdrning av trad och buskar
Lor 17/3 | 895 kr | 11-15 | Vasterhaninge
So6n 18/3 | 895 kr | 11-15 | Varmdo

Lor 24/3 | 895 kr | 11-15 | Ekerd

So6n 25/3 | 895 kr | 11-15 Bromma
Ledare: Lars Myrtner

Slatterkurs - teknik och skétsel
Fre 29/6 | 895 kr | 9-16

Bergianska triadgarden

Ledare: Kjell Gustafsson

Jordkallaren - vard, restaurering och
forvaring

Tor 28/6 | 425 kr | 18-21 | S6dermalm
Ledare: Kjell Gustafsson

Kondition och kondiskultur pd samma gang!

25/2  Sddra stations historia
18/3  Fran Vasastan till nya Hagastaden
15/4  Duvbo i Sundbyberg.
En egnahemsvandring och spaning
efter Duvboapplet
13/5 Arsta centrum, Arstafrun, folkhemmet

3/6  Enebybergi Danderyd, forr och nu

Sondagar enligt ovan | 11 eller 13.30

420 kr for fem tillfdllen, 140 kr/enstaka tillfil-
le, exklusive fortiring.

Vid forhinder kan en vandring 6verlatas till

annan deltagare, men ej sparas.

Samlingsplats meddelas i kallelsen.

Pressbyran bygger landet

Pressbyrans historia dr en berittelse om tidning-
ar, glass, bombplan och ett Sverige i férvandling.
Ett av Stockholms hemligaste museum.

Onsdag 7/3 | 250 kr | 11.00-12.30

Norra Begravningsplatsen

En rundvandring och orientering i olika kul-
turer och tiders begravningsceremonier och
gravar. Norra begravningsplatsen skapades i
bérjan av 1800-talet och &r en av de storsta
kyrkogérdarna i Sverige. Hir vilar berémdheter
som August Strindberg, Alfred Nobel och Lena
Nyman.

Torsdag 19/4 | 250 kr | 11-12.30

Samlingsplats meddelas i kallelsen.

Mot antika stilideal, fr&n barockens
1600-tal fram till 6verdadets sena
1800-tal

Den hér vandringen, under ledning av konsthis-
toriker Lena Sjoberg, startar med Stockholms
slottsfasader och fortsétter med Mynitorgets
tempelgavel. Farden fortsatter till Karl XII:s
torg och vandringen avslutas vid bronshéstarna
pé Blasieholmstorg. OBS! Relativt snabb takt!
Tisdag 15/5 | 220 kr | 10- ca 12

Upplev Swedish grace pa en vandring
i Stockholms city

Vandra med konsthistoriker Lena Sjéberg i
sparen av den svenska 20-talsklassicismen och
lar kdnna arkitekterna bakom Konserthuset
och Stockholms Stadsbibliotek. Vandra via
Kungstornen 6ver Johannes kyrkogard och gor
nedslag i den litterdra samtiden. OBS! Relativt
snabb takt!

Tisdag 22/5 | 220 kr | 10- ca 12

Samlingsplats meddelas i kallelsen.

At- och drickbart i naturen. Vandring med inriktning

pa vilda orter till mat, te och krydda.

Hiisselby Strand — Liangs Milarens striander

Torsdag 3/5 | 250 kr | 13.30-15

Tanto — Lings med vattnet upp till hgjden
Mindag 7/5 | 250 kr | 13.30-15

Djurgirden — Djurgardsbron till Rosendal
Mandag 14/5 | 250 kr | 13.30-15

Ledare: Ulla Jansson

Samlingsplats meddelas i kallelsen.

Pris inklusive kaffe och kaka.

Lokal: Biografen Victoria, Gétgatan 67

Safari i Zimbabwe

F6lj med Jesper Brandt pa en visuell resa till
Zimbabwe, dér det férsta som mater dig ar ut-
sikten 6ver Victoriafallen i det sédra hornet.
Hir finns jarnvégsbron mellan Zimbabwe och
Zambia (Zim och Zam i folkmun). I Hwange Na-
tionalpark gar det att se stora méangder elefanter
under torrperioden, men det finns dven manga
andra djur i omrédet.

Onsdag 28/2 | 220 kr | 13-ca 15

Tva Korea, tva virldar

Jorgen Fredriksson visar upp Sydkoreas nya
sidor med spdnnande ungdomskultur, konst-
satsningar och grona planer for hallbart sam-
hille. Men vad hénder pé den norra sidan om
38:e breddgraden? Vart dr Nordkorea pa vig
och ar ett férenat Korea mgjligt!

Onsdag 7/3 | 220 kr | 13-ca 15

For anmalan och mer information: 08-679 03 70 | www.sv.se/stockholm



Pris inklusive kaffe och kaka.

Lokal: Biografen Victoria, Gotgatan 67

Se pa mig! En biografi dver

Zarah Leander

Beata Arnborg har skrivit den forsta biografin
6ver Zarah Leander, som gick frn svensk revy-
artist till Nazitysklands storsta filmstjidrna och
internationell sdngerska.

Onsdag 21/2 | 220 kr | 13-ca 15

Det andliga i konsten

Goran Stahle, konstvetare och museiguide,
fokuserar pé abstrakta konstnérer som Kandin-
sky, Mondrian och Hilma af Klint och deras vig
till en andlig konst. Allra mérkligast ar svenska
Hilma af Klint, som gjorde sina ockulta mél-
ningar i storsta hemlighet pd uppdrag av ande-
varlden, och som kom att visas forst 1986 - 22
ar efter hennes dod.

Onsdag 21/3 | 220 kr | 13-ca 15

Pre-Rafaeliterna - Friedrich -
Hammershdi - Strindberg

Den engelska konstnirsgruppen Pre-Rafaeli-
terna, den tyske romantiske landskapsmélaren
Caspar David Friedrich, den danske interior-
och stimningsmalaren Vilhelm Hammershoi
samt August Strindberg - vad har de gemen-
samt? Goran Stahles foreldsning bygger p&
utstillningar som visats p& Nationalmuseum
under 2000-talet.

Onsdag 18/4 | 220 kr | 13-ca 15

Pris inklusive dryck

Lokal: Biografen Capitol, S:t Eriksgatan 82

Benny Andersson och

Orsa Spelmén 30 ar

I Orsa Spelmén ingér bl a Kalle Moraeus. An-
ders Hanser har f6ljt honom sedan han var
12 ar och var Kalles kontakt in i nojesvirlden.
Manga tidigare ej visade inspelningar ingér i
denna dokumentér.

Onsdag 14/3 | 220 kr | 13-ca 15

Malte - en karl for sin hatt

Den smalidndske adelsmannen Malte Liewen
Stierngranat levde ett osannolikt liv 4 la “Hund-
radringen” och ligger begravd i en egen pyramid
utanfor Aneby.

Onsdag 11/4 | 220 kr | 13-ca 15

Tjiarhovsgatan 6, Sodermalm

Pris inklusive kaffe och kaka.

Solja Krapu-Kallio

ar en av landets framsta estradpoeter och ar
uppskattad for sin humor och traffsikra texter.
Hon &r tvafaldig svensk méstare i Poetry slam
och forfattare till diktsamlingar, romaner och
flera barnbocker. Tva av hennes mest dlskade
dikter, Jag behover busschaufféren och Det
bérjade si oskyldigt med diskbanken, aterfinns
i samlingar med samma namn. Valkommen till
ett samtal om livet, kdrleken och om att tillhora
tva kulturer.

Torsdag 15/2 | 100 kr | 18-19

Goran Everdahl

Lagom, det svenska uttrycket for "inte for
mycket, inte for lite”, sprider sig som en lopeld
over virlden och hyllas som ett sitt att leva
balanserat och héllbart. Goran Everdahl, jour-
nalist, kronikor och filmkritiker, gér i sin Boken
om lagom pé djupet med begreppet och vilka
uttryck det tar i vira liv. Géran Everdahl med-
verkar sedan ménga 4r bl a i radioprogrammet
Spanarna.

Torsdag 8/3 | 100 kr | 18-19

Anna Fredriksson

har skrivit manus till en rad tv-serier och filmer
— bland annat Rederiet, Wallander, Maria Wern
och Spréngaren. Hennes romaner Sommarhu-
set, Lyckostigen, Augustiresan m fl beskriver
pa ett lattsamt sétt krangliga relationer och sit-
ter fingret pé olika tecken i tiden.

Torsdag 26/4 | 100 kr | 18-19

Kalligrafins uppkomst

Foreldsning med praktiska évningar
Tis 6/3 | 650 kr | 14-16 | Sodermalm
Ledare: Dipak Lahiri

Moderna ron om bin
Ons 21/3 | 200 kr | 18.30-20 | S6dermalm

Ledare: Franz Fischer

Triddgardsresa till Rom,
Folj med pé var tradgérdsresa till hjartat av Ita-

lien och upplev négra fantastiska dagar i Rom
och Lazio. Vi bor i en liten by utanfér Rom

tar oss med minibuss runt till ndgra av de
tradgardarna i omradet. Vi dter god mat, beso-
ker vingérd och &ter massor av glass i den ita-
lienska hostsolen. Lazio och Rom bjuder pa allt
frén beromda klassiska tradgdrdar som Ninfa

och Tivoli, moderna méisterverk och de med
rotter fran romartiden, pampiga slottstridgér-
dar, mystiska privata tradgérdar samt Europas
storsta tradgardshandel och plantskola.
5dagar | 5 900 kr

Info 6/2, 18.30 i Huddinge

Ledare: Robin Divander

Fotoresa till Venedig

Fo6lj med pé en unik fotoresa till Italien och Ve-
nedig. Virldens kanske mest unika, historiska,
vackra och romantiska stad. Det perfekt stéllet
att lara sig mer om fotografering och utveckla
det du redan kan om din kamera.
3ggr|4200kr|viy

Info 6/2, 19.00 | Huddinge

Ledare: Robin Divander, fotograf

Cykelresa till Istrien Kroatien

Istrien i norra Kroatien r helt fantastiskt. Folj
med och upplev landskapet p4 tvé hjul. Ett om-
rade som bjuder pa véldigt varierande natur och
fanatstisk kultur, vackra smé stdder ldngs kus-
ten, god mat och trevliga ménniskor. Det hir ar
ingen flas- eller prestationsresa utan hir njuter
vi av dagarna pd véra egna villkor. Har ligger
inte fokus pé att prestera utan i stiillet p4 att ha
trevlig, fa gora ett litet 4ventyr pa sin egna niva
och efter de egna forutséttningarna.

Info 6/2, 19.30 i Huddinge

5 dagar | 5 995 kr

Ledare: Robin Divander

Anmailan och avanmilan

Kontakta Katarina Wicksell,
08-679 03 74 eller
katarina.wicksell@sv.se

Kom ihag att avanmaila dig om du
fatt forhinder till en kurs eller ett
kulturarrangemang.

Vi har fler kurser!

Vill du se hela vart utbud?
Alla kurser finns pé var hemsida
www.sv.se/stockholm.

Du kan ocksé bestilla vart allmanna
kursprogram. Maila oss pé
stockholm@sv.se!

Fér anmélan och mer information: 08-679 03 70 | www.sv.se/stockholm



Konsumentnytt

Om salt, gamla grédor, nudging och annat

Rad & Rén &r en outtémlig kalla till kunskaper om allehanda i var nirmaste omgivning. Att vart
konsumentombud Vera Sundberg l&ser den grundligt och sorterar ut sadant som ar viktigt fér oss
kan vi bara vara tacksamma for, men I4s garna sjalv mer i sjdlva tidningen, som finns pa bibliotek.

Salt

Fran 30-talet har hushillssalt berikats
med jod. Brist pa jod kan leda till
sttuma. P3 senare tid har produkter
av salt utan jod blivit vanligare och
jodkonsumtionen minskat. 1,5 gr salt
ricker for att ticka kroppens behov.
Snittsvensken fir i sig 11 gr. For hagt
natriumintag kan leda till hégr blod-
tryck. Forr var salt en dyrbarhet och
kunde ges som 16n, dirav lir engels-

kans salary komma.

Gamla groédor

I kapp med att vi bér dta mer fran
vixtriket och veganer och vegetaria-
ner blir fler, har intresser for gamla
kulturvixter okat. Fordelen med
dem ir ocksi att de odlades i ert
jordbruk utan bekimpningsmedel
och konstgddsel. Manga spann-
malssorter har ligre glutenhalt, vil-
ket uppskattas av glutenintoleranta.
Exempel pa gamla grodor ir griire,
bondbénor, vita och bruna bénor
och emmervete. De ir dock inte
litea att £ tag i. Forsok pa Bondens
marknad, girdsbutiker eller pa nitet.

Myter om mat
och dryck

Kaffe 4r INTE farligt utan en killa
till antioxidanter, stabiliserar blod-
sockret och skirper koncentrationen.
Det 6kar visserligen blodtrycket, som
emellertid snabbt faller till det nor-
mala. Rikost, firska frukter och bir 4r
nyttiga. Men rotfrukter, gréna gron-
saker och potatis méste upphettas om
cellviggarna ska brytas ner och ni-
ringen ska goras tillginglig. Finrivna

kan dock t.ex. morétter vara nyttiga.
Mainga baljvixter innehaller giftiga
substanser som forstors vid upphett-
ning. Alltsi "rawfood” 4r INTE nyt-
tigare dn tillagade gronsaker. Brod
bakat med bakpulver ir INTE nyt-
tigare dn bréd bakat med jist. Bak-
pulver och hjorthornssalt ir basiska
och f6rstér mjslets B-vitamin. Ho-
nung, om den uppvirms, ir INTE
nyttigare dn socker, d& honungens
hilsosamma enzymer forstérs vid 40
grader. Muscovado-, farin- och ri-
socker innehiller lika mdnga kalorier
som rorsocker och ger lika lite niring,
Vidricker INTE for lite vatten. Tors-
ten signalerar nir vi behover dricka.
Overdrivet drickande kan t.0.m. vara
farligt. Fruke, bir och andra drycker
ger ett bra tillskott av vitska.

Betala sakert

MED FAKTURA: Betalningen
sker inte forrin du ficr varan. Ar
det nigot fel, kan du hélla inne be-
talningen. Men du méste ha koll pa
forfallodagen och inte luras till dyra
delbetalningar. Féretager har ritt till
fakturaavgift. KORTBETALNING:
Du betalar direkt, men du utlimnar
ditt kontonummer. Se till att webb-
platsen ir siker, inleds med https
inte bara http. DIREKTBETAL-
NING: Du loggar in pa din inter-
netbank och betalar allts innan du
ftt varan. POSTFORSKOTT: Du
betalar forst nir du himrear paketet,
men det kostar i regel mer 4n andra
betalningssitt. SWISH: En del fore-
tag erbjuder kunder att betala med
Swish, ett enkelt och smidigt sitt,
men som konsument missar man
tryggheten att hilla inne med betal-
ningen, tills man fitt varan. KON-

TANTER: forsvinner med eller mot
vér vilja. En butik har ritt att vigra
ta emot kontanter, men ska i si fall
informera om det med en skylt. Bu-
tiken bestimmer detta sjilv. Vird-
centraler och sjukhus ir skyldiga att

ta emot kontanter.

Nudging

Beteendeinsatser p3 byrikratsvenska
handlar om att férindra virt bete-
ende till mer hilsosamt, milj6vinlige
eller ndgot annat lovvirt. 1 Goteborg
har man t.ex. satt upp konstnirligt
utformade askkoppar for att locka
rokare att fimpa dir i stillet for pa
marken, vilket givit effekt. Fotspar i
gatan leder till papperskorgar i Ko-
penhamn. Det kan ocksi vara att 3
folk att tomma vindsfrrad och gara-
ge pd brite via sms frin kommunen
eller vilgérenhetsforetag, som vidjar
om secondhandvaror. Det finns kri-
tik mot sddana metoder. Storebrors-
fasoner menar man.

Konstlader

Speciellt f6r veganer men 4ven for oss
andra som inser att liderindustrin ir
en av de mest farliga for minniskor,
djur och miljs, ir det intressant att
man lyckats gora ett material av fib-
rer av avfallet frin ananasodlingar,
som ir bade starkt och flexibelt. Man
har dven kunnat anvinda rester frin
vinodling och svampar. Materialet
finns redan i handeln som skor och
viskor. Kliddesignen Stella McCart-
ney hade det med p3 sin sista vis-
ning, trots att det fortfarande ir i
utvecklingsstadiet.
Vera Sundberg
Konsumentombud
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Avs:

SPF Seniorerna Engelbrekt Stockholm
clo Stig Carlsson

Eriksbergsgatan 17

114 30 Stockholm

SVERIGE

&

PORTO BETALT

Lokala rabatter 2018

Alla SPF-medlemmar pa Ostermalm
(GARDET—DJURGARDEN, ENGELBREKT, HEDVIG ELEONORA och KARLAPLAN)

har rabatt hos dessa foretag.
GYNNA DESSA FORETAG! DE GYNNAR 0SS!

Rabatt 20 %

ABC FARGEKONOMI, www.abcfargekonomi.se,
Birger Jarlsgatan 65, tel. 08 673 70 75, pa lagerforda
varor.

SUNDOWN, Sibyllegatan 38, tel. 070-695 34 30, pa
alla nyproducerade varor.

OGONLASERN, www .ogonlasern se,

S:t Eriksgatan 44, tel. 08-21 94 00, pa Epilasik och
10 % pa RLE linser.

Rabatt 18 %
FOTKOMFORT, www fotkomfort.se,
Odengatan 80-82, tel. 0771 130 130.

Rabatt 15 %

JACOBS SKRADDERI, Strindbergsgatan 34 B,
tel. 08-664 17 20 pa all kemtvitt och lagt pris pa alla
skriddderiarbeten.

KLANG MARKET restaurang 1 Filtoverstenen,
http://faltoversten.se/gallery/klang-market,

tel. 08-121 509 92.

KRAFTELEKTRO, www kraftelektro.se,
Odengatan 23, tel. 08 661 21 21, pa armaturer.
PRINCE, www .pprince.nu, Nybrogatan 9,

tel. 08-611 78 88, pa ordinarie sortiment.

VAR DAGS RUM, www .vardagsrum.se,
Karlavigen 72 A, tel. 08-663 75 00, pa ordinarie
sortiment.

Rabatt 12 %

SIBYLLEGATANS OPTIKER,

www sibyllegatansoptiker.se, Sibyllegatan 37,
tel.08 660 45 60, pa kompletta glasogon.

Rabatt 10 %

CITY MATTOR (f.d. NESTRELLS MATTOR),
Valhallavigen 143, tel. 08-10 44 20.

FREDMANS UR AB,

www.fredmansur.se, Strandvigen 17,

tel. 08-667 44 66, pa lagerforda varor, reparationer
enl. Overenskommelse.

FOSCH ARTISAN PATISSERIE, http://fosch.se,
Lojtnantsgatan 8, tel. 08 528 000 77. Vi far rabatt pa
allt exklusive bakelser och tartor som ej éts pa plats.
FUIJI FOTOCENTER, www .ostermalm.ffc.nu,
Nybrogatan 34, tel. 08-663 22 26, pa allt utom
digitalkameror och telefoni och det vi inte gor sjdlva.
FALTOVERSTENS SKO & NYCKELSERVICE,
Stora Gangen i Faltoversten, tel. 08-663 29 90.
HAIRSTYLIST, www reco.se/hairstylist,

Rindbgatan 27, tel. 08-660 33 82, man-fre kl 10-13,
pa ordinarie pris 150 kr, var femte klippning 100 kr.
AB HELTACKANDE MATTOR,

www heltackandemattor.se, Birger Jarlsgatan 115,
tel. 08-23 41 70, pa ordinarie sortiment.

LA VIOLETTE HAT GALLERY, Karlavigen 71,

tel. 08-660 09 53.

LEKSAKSBORGEN, www leksaksborgen.se,
Ostermalmstorg 2, tel. 08-663 93 42.

LEMURIA HALSOKOST,
www.lemuriawebshop.se, Nybrogatan 26,

tel. 08 660 02 21

OFFICE DEPOT, kontorsmaterial, Grevgatan 38,
tel. 010-458 56 90.

RAGNAR AHLQVIST, www ragnarahlqvist.se,
Linnégatan 25, tel. 08-667 14 10, pa mobler m.m.
VIBEROOM TRANINGSCENTER,
www.viberoom.se, Valhallavigen 139,

tel. 08 667 02 32, pa ordinarie prislista.

VILLEROY & BOCH,

www.villeroy-boch.se, Nybrogatan 24,

tel. 08-661 16 80.
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