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Kära vänner!
om ni kanske vet, så valdes Eva Eriksson till
ny ordförande för SPF Seniorerna vid stäm-

man i Gävle i somras. Hon har nu startat en kam-
panj, där våra medlemmar uppmanas att kryssa för
seniora kandidater på valsedlarna vid höstens val.
Den erfarenhet som seniorer besitter tas inte till-
vara i dagsläget, och SPF Seniorerna vill nu förmå
de politiska partierna att sätta fler 65+are högt upp
på riksdagslistorna med en realistisk chans att väl-
jas. Var fjärde väljare är över 65 år, men endast2,6 Va av de ledamöter,
som valdes in i riksdagen2014, är seniorer. Det är helt oacceptabelt! Vi
är emellertid glada för att vår medlem Barbro Westerholm ännu en gång

kandiderar till riksdagen!
Men än är det ju några månader kvar, tills vi ska gå till valurnorna, och

dem ska vi fylla med en föreningsverksamhet, som jag hoppas ni ska upp-

skatta! Det finns mycket att välja på i de gröna programbladen här i tid-
ningen, och jag vill därmed hälsa er välkomna till vårens olka aktiviteter!

Slutligen ber jag att få önska er alla en riktigt
ft/?aqdJ/'h'/t (fl Qm,MtAr./

-./
Kerstin Tideblad Särner

Ordförande

Redaktör: Ansvarig utgivare: Redaktionskommitt6:
Agneta Liljedahl, tel. 070-797 1234 Kerstin Tideblad Särner, Birgltta Burman, Germund Olinder,
a.liljedahl@icloud.com Lill-Jans Plan 3,11425 Stockholm Vera Sundberg

Engelbrekts hemsida: wvwv.spfseniorerna.se/engelbrektstockholm

AKTUELLT
Efter julen kommer vår och SPF

Engelbrekt med nltt innehållsrikt

program, åter som AILI I ETT.
Men borja med att ta en titt nedan.

Kanske något for dig!

En uppmaning!
Alla ni som har E-post och inte har

meddelat adressen till vår medlems-

sekrererare - GÖR DET - så år ni
snabbt det senaste från {tireningen.

Adressen är: stig.websenior@live.se

Schack på dagtid
Till dig som är senior och spelar

schack! Måndagar och fredagar på

Rio, Sandhamnsgatan 4. Svala årsti-

den i trivsam, ljus och öppen lokal

annars under parasollen i trädgården.

Olika nivåer och tävlingar.

Start vecka 2. Mer information hit-
tar du på

www. seniorschackstockholm. se

Vi minns
Nästa numer planerar vi skall handla

om minnen. Därftir vill vi be alla att

grdva en aning i det forflutna. Det
kan gdrna vara minnen av något som

hant i samband med vår fiirening el-

ler egentligen vad som helst, glada

eller tänkvdrda minnen. Det behöver

inte vara långt eller markvardigt skri-
vet, skriv från hjartat.

Hör av er till någon av oss nedan.

INNEHALL
På gång, Studieförbundet
Vuxenskolans kursprogram,
Reseprogram, Program Våren 2018,
Konsumentnytt, Lokala rabatter

O ro

ARSMOTE
i Medlemmarna i SPF Engelbrekt kallas härmed ti11årsmöte

I tisdagen den 20 februari 2016 k1. 14.00

] p ä Caf€, Utsikten, Rehnsgatan 20,6 tr.
i

I Uotioner till årsmötet ska vara styrelsen tillhanda

I senast den l6januari.
I

I Surbro Westerholm, f.d. ordförande i SPF, Ieder mötet.
I

I f öreningen bjuder på koff".
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På gång

Äldre itrafiken m.m.
Viveka Friberger, vårttrafikombud, harvarit på konferens om Äldre itrafiken och rapporterar
därifrån. Hon har många goda råd att förmedla till oss om bilkörning, halka och till den som
fortfarande cyklar. Dessutom en fundering över aktuella händelser runt omkring oss.

Aldre i trafiken
Ett nytt material har tagits fram ft;r
att utbilda dldre i trafiken. Det har
framtagits av NTF (Nationalforen-
ingen for trafiksäkerhetens främjan-
de) tillsammans med SPE PRO och

SKPF. Tiafikombuden i Stockholms
pensiond.rsftireningar utbildades i
att anvdnda materialet under en dag

i september for att sedan formedla
kunskaperna vidare i foreningarna.

Bakgrunden till satsningen är den
stora andelen äldre i befolkningen (2
milj. av 10 milj. N 65 tu eller dldre)
och att de dldre oftare drabbas av

dödsolyckor i trafiken än andra ål-

dersgrupper. Cirka 40 dldre bilister,
10-15 iildre ryklister och20-25 aldre
gående omkommer årligen i trafi-
ken. Detta beror inte på att de dldre

utsämer sig for större risker, utan på

att trafiksystemet inte dr anpassar

till denna åldersgrupp, och art man
som dldre dr skörare och inte tål lika
mycket.

Har ftljer ett axplock fran utbild-
ningen.

Promenad
Ndstan hdlften av alla trafikolyck-
or med gående inträffar ndl det dr

mörk. Se darftr till att alltid bära re-

flexer och ha dem lagr h:ingande, så

att de hamnar i strålkastarljuser. De
ska också synas från alla håll. Bdr du
bara en reflex ska den sitta på höger

sida av kroppen, eftersom du som

gående befinner dig på vänster sida

av vägen.

Halt väglag bidrar till de flesta äl-
olyckor. Anvdnd broddar eller skor

85-årig medlem korsar Valhallavägen
med händerna ifickorna. lnte bra! Foto
A.Liljedahl.

med dubbar. Det finns skor med
dubbar, som dr utftIlda hela tiden
och skor, d:ir dubbarna frlls ut vid
behov. Dubbskor finns i vdlsorterade

sko- och sportbutiker.

Bilkörning
Hog ålder dr inget hinder ftir att köra
bil, även om det naturliga åIdrandet
innebdr att rörligheten minskar, och
att syn, hörsel och reaktionsftrmaga
forsämras. Då är det viktigt am bibe-
hålla sin körvana och köra varannan
gång i en parrelation.

Cykel
Användningen aY cykelhj?itm ä. l"g
bland dldre. Cirka hdlften av cyklis-
terna som omkommer, skulle över-
levt om de haft hj:ilm. Det dr viktigt
att synas i trafiken med både .yk l-
lysen och reflexer.

En ryklist kan köra på övergångs-

stdllen men ffr inte hindra trafiken.
Både ryklister och bilister ska sleppa

fram gående vid övergångsstdllen.

Frågan om el-cyklar var inte uppe i
utbildningen annar än som en fördel
for dldre, då de underlänar cykling-
en. Med tanke på att ryklar redan

idag ?ir en fara for fotgdngare, kan
man forvånas över att Stockholms
stad subventionerar inkc;p av el-ryk-
lar, och att dla turistryklar skall ha

elmotor.

Viveka Friberger
Trafikombud

VAR 2018
En vdninna till mig är språkvårdare
i en klass med unga afganer. Ndr de

ftirsiktigt forhorde sig om hennes ål-

der blev de helt chockade ndr de fick
reda på att hon iir 83 fu. Så som hon
ser ut och uppträder stdmmer up-
penbarligen inte med bilden alr en

83-ärigkvinna i deras hemland.
Och jag tänker, så som de forestdl-

ler sig gamla mdnniskor, var det for-
visso också i Sverige for så dar t00
år sedan. Vårt land har gjon en fan-
tastisk uwecklingsresa. Yi som lever
idag har svårt att forestdlla sig hur det
var att leva i början av 1900-talet. På

samma sdtt som vi inte i vår vildaste

åntasi kunde foreställa oss att det
som hände i höstas skulle handa. Jag
skulle vilja kalla det ett paradigm-
skifte när det galler kvinnors och
mäns ftirhållande till varandra. Så

vad kommer att hända våren 2018?

-Ingen vet.

Vi som dr seniorer i dag har upp-
levr forändringar som ingen kunnat
ana. Vi har levt i en på gott och ont
omvdlvande tid.

Agneta Liljedahl
Redaktör
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Kontaktperson för SPF på Studieförbundet
Vuxenskolan Stockholm är Katarina Wicksel1,
verksamhetsutvecklare, tfn: o8-679 03 24, e-post:
katarina.wicksell@sv.se, adress: Studieförbundet
Vuxenskolan Stockholm, Box 4322, 1o2 67 Stockholm-

Viktig information om din anmälan!
Om du har deltagit i vår verksamhet tidigare och/eller
återanmält dig ti1l någon av våra cirklar kommer du
automatiskt att få en kallelse i början av terminen.
Förhinder meddelas via telefon eller mejl ti1l Katarina
Wicksell omgående eller så snart du fått kallelsen/
faktrrran -

För kompletta avbokningsregler, se

Avtal mellan SPF och SV!
Alla SPF-medlemmar har ro % rabatt på
alla cirklar under zor8.

Lokal på Södermalm

Ledare: Gabriel Eliasson, Alma Taawo

Kom igång med din Mac

4 ggr I r 59o kr I grund
Tis ro,oo-rz,r5 | start 8/S

Finns även helgkurs

4 ggr I r 59o kr I forts
Mån r7.3o-r9.45 | start 9/4

Bildhantering för Mac

3 ggr I r 39o kr I tors ro-rz.3o I stårt 31/5

Lokal på Södermalm
Ledare: Gabriel Eliasson, Å}na Taawo och

Gunnar Björnwall (Android)

Kom igång med din iPhone

3 CCr I 97S kr I grund I tis el tors t3.3o-r6
stalrtz.4/S el rz/6 (Finns även helgkurs)

3 ggr | 975 kr I forts
ons 17.30-19.45 | start 73

Kom igång med din iPad, grund
3 ggr | 975 kr I grund I lör+sön ro-12.15

start 1o/2

Kom igång med din smartphone/An-
droid (t ex Samsung, Sony Ericsson,
Hrc)
3 ggr | 975 kr I grund snabb takt
tis 1o-12.9o I start 6/z

tis 1g.80-16 | start 6/g

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

tis ro-rz.3o I start2712

Kom igång med din smartphone/
Android (end DORO) - grund
3 ggr | 975 kr I tis 1o-1g.Bo I start 16/1

Lokal på Södermalm

Ledare: Gabriel Eliasson, Gumm Björnwall

Molntjänster (Google drive, Dropbox,
Flickr m fl)
Tis 13/2 I SZS kr I 13.30-16

Vad är Swish/Bank-ID/Irlobilt Bank-
ID?
Tis zolz eller Torc LZ/S I 575 kr I 13.3o-16

Sociala medier (Instagram,
Facebook, Twitter, Skype m fl)
Tis z7/z eller zzl5 | SZS kr I 13.80-16

Kamera och bildhantering/iPhone
z ggr | 79gkr I tis ro.oo-rz.3o I start 12/6

Lokal på Södermaln.
Ledare: Stefa;r Herrmann

Bokföring grund
8 ggr I z 9So kr I mån 14-16.3o I start 19/2

Bokslut del 1

Tors-fre 15-1612 I 1o-12.So I r CSo kr

Lokal på Södermalm.

Ledare: Elisabethl-andberger I

Systemkamera - nivå 1

4 ggr I r 895 kr I Inån ro-rz.3o I start 2612

Systemkamera - nivå 2

4 ggr I r 895 kr I mån 1o-12.So I start 26lg

Silversmide iVasastan
8 ggr I g z5o kr I tis 18-2o.Bo I start Bol1
Vasastan

Ledare: Cecilia Zedendahl

Silversmide och emaljering
Lör-sön 3-4/3 | z 6oo kr I ro-16 | Vasastan

Ledare: Cecilia Zedendahl

Tälj med kniv och yxa - för kvinnor
Lör-sön 1o-11l3 | z 45o kr | 9-16

Sickla, Nacka

Ledare: Mette Handler

Tälja sked och slev
Lör-sön zr-zz/4 | z oz5 kr | 9-16

Sickla, Nacka

Ledare: Bengt Waldemarson

Blyinfattat glas
Lör-sön z4-25/3 | z 4oo kr I ro-16

Södermalm

Ledare: Nanna Clason

Origami på Etnografiska museet
Lör g/5 | 79o kr I p-a6 | Etnografiska museet

Ledare: Atsuko Sandberg

Måleri med Chalk Paint
Lör r4/4 eller 5/5 | 75o kr I ro-r5
Abrahamsberg

Ledare: Mia Malcyone

Stockholms historia:
östermalm, termin 2
Följ en stadsdels framväxt - från Ladugårdslandet

till Östermalm

6 ggr | 795 kr I tis el ons 1S-1S.So

s.alfi6/gelilB
Östermalms föreningsråd, Valhallavägen r48
Ledare: Christina Wenell

Alviks Kulturhus, Gustavslundsvägen 168

(om ej annat anges)

Qigong - taichi qigong
rz ggr I r o5o kr I fre ro-t I start 2/2

Ledare: Harriet Sohlman

För anmälan och mer information: 08-679 03 70 I www.sv.se/stockholm
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Qigong
rz ggr I r r9o kr I tors 1o_11.8o I start 2S/1
Ledare: Anna Holtenstam

Line Dance
rz ggr | 57o kr J start Bol1
Nybörjare I tis 12-13

Fortsättare 1 I tis g.So-1o.Bo

Fortsättare z I tis ro.3o-rr.3o
Ledare: Christer Söderström

Lättgympa
re ggr | 7ro kr I tor g.3o-ro.3o el t_rz
start 1/2

Ledare: Barbro Bengtson

Magdans för seniorer nyblforts
ro ggr I r 35o kr I tor 1o.So-11.4S

start 15/2 | Enskede

Ledare: Jenny Linderström

Vi går på museum
- en föreläsningsserie med Göran Ståhle. Fullbokat!
Enstaka lediga platser kan frigöras. Möjligt att ställa
sig i kö inför framtiden.

5 ggr | 525 kr

Örokal på Södermalm.
Ledare: Klaes-Göran Jernhake

Symfonins tidiga historia
Följ dess uppkomst i bö{an av 17oo-talet, Haydns
banbrytande insatser samt utvecklingen t o m Beet_

hoven och Schubert i början av rgoo-talet.
8 ggr I r 38o kr I mån to.Bo-1g I start S/2

Musiklyssning och konserter
Lyssna till och Iär mer om klassiska verk, vilka
kommer att framföras vid filharmonikernas

vårkonserter.

8 ggr I r 38o kr I mån 14-16.3o I start S/2

Från Brahms och Wagner till Mahler
och Debussy
Kursen ger en överblicl< över den klassiska musikens
utveckling under perioden ca lBSo_1910.

8 ggr I r 38o kr I ons 1o.So-13 I start 7/2

Lokal på Södermalm.

Skrivarkurs
7 g5r I z 45o kr I tis 18-2o.1S I grund
start 2o/2

Lör-sön 7-A/4 | 2 4So kr i ro-r5 forts
Ledare: Malin Haawind

Ta tag i ditt skrivande
S ggr I 1 9So kr I lör r3-r5.3o grund
halvdistans I start ry/z
6 ggr I z 4So kr I lör r3-r5.3o116
Forts avancerad J varannan r.ecka start ro/z
Ledare: Helga Härle

Att skriva roman- och novellmanus
7 ggr I z 45o kr I ons t4-16.as

varannan vecka I start /z
Ledare: Åke Sandahl

Skriv om ditt liv
7 ggr I z45o kr I tors t4-lr6.15 | sarannan
vecka I grund I start 8/z

7 ggr I 2 45o kr I tors 14-16.15 | varannan
vecka I forts I start 1/2

Ledare: Åke Sandahl

Lokal på Södermalm.
Ledare: UlfBerggren

Nyfi ken på släktforskning
Ons 3r/r I z5o kr I r3-r5.3o I Södermalm

SIäktforskning - grund
7 ggl I | 97S kr I mån 9.3o-rz I start 5,,2

7 ggr I | 97S kr I mån r3-r5.3o I start 26,/2

z ggr I r 97S kr I lör r7/z oclr. z4lz
10-16 I intensiv

Släktforskning - fortsättning 1

6 ggr I r 975 kr I tis 9.30-12 | start 30,1

Släktforskning - fortsättning 2
6 ggr I r 97S kr I tis 9.Bo-12 | start 13 3

Handstilsläsning
S gCr I 1 97S kr I mån r3-r5.3o I start 22 1

Släktforskning - forska mea datfr
S ggr | 1 8Zs kr I tis 18.oo-2o.So start 2- 3

Finska, Grund A1
ro ggr I r 985 kr I ons r8.3o-zo I start r-1 :
Södermalm

Ledare: Henri Nyman

Spansk litteratur och
konversation 82
ro ggr I r o75 kr I tis 9.30-11 I start 6/2
Östermalm
Ledare: Hans-Allan Carlson

Teckenspråk Nybörjare
8 ggr I z z8o kr I tis r7-rg.3o I start 2o/2
Södermalm

Avancerad
Repetitionscirkel för dig som behärskar språket och
r.ill hålla liv i kunskaperna.

ro ggr I 85o kr I mån 16.oo-17.30 | start S/2
Brommaplans bibliotek, Klädesvägen rz
Ledare: Jean-Marie le Huche

Konversation
Vänder sig till dig sorn har goda baskunskaper i
franska språket.

rz ggr I r 875 kr I tors 12.40-14.10 I start 1/2
Östermalms föreningsråd, Valhallavägen r4g
Ledare: Jean-Marie le Huche

Vardagsfranska
\änder sig titl dig som har vissa grundkunskaper i
franska språket.

.= rz ggr I r 375 kr I tors r4.25-rS.SS I start 1/2
Östermalms föreningsråd, Valhallavägen r4 g
Ledare: Jean-Marie le Huche

Lokal på Södermalm.
Ledare: Federico puggioni

Grund A1 del 1

ro ggr | 1 98S kr I tis 15-16.3o I start 3o/1
ro ggr I r 985 kr I ons ro-t.3o I start 3rlr

Grammatik och etymologi
5 ggr I r 55o kr j fre ro-rr.3o
varannanvecka I start 2/2

Bokcirkel på italienska
j ggr I 1SSo kr I fre to-1.3o
\ arannan vecka I start g/2

Nybörjare intensiv inför resan
8 ggr I r 6oo kr I mån-tors 1o,oo-12.8o
z veckor j start 14/s

Lokal på Södermalm.

Seniorteater
ro ggr I z 59o kr I tor 1B-1S.3o I grund
start 15/2

Ledare: Kjell Sköld

i1!rl

Förarintyg navigationskurs
4 ggr I 2 gTskr I lör-sön 9-16 | intensiv
ro-rr/3 och 24-25/B I Södermalm
Ledare: B.iörn Melltrom

2 För anmälan och mer infcrmation: oB-679 03 70 | www.sv.se/stockhorm



Resep rogram våren 2018
Iter facere necesse esf ...

Anmälan till samtliga resor: med angivande av adress, telefonnummer, ev. e-postadress och
föreningstillhörighet: På utlandsresorna ska även fodelsetid (ååmmdd) anges:
Germund Olinder, #§{§l!lc.m_A;ggi2-[i[ .-e*§, tel08-667 54 93

Rockelstad och Sparreholm
två intressanfa slott
Måndagen den 9 april
Avfärd kl 9.00 från Karlaplan, åter cirka 18.00.

Vi börjar med att dricka förmiddagskaffe på Rockelstad, som är en plats
där man vandrar genom historien. Efter kaffet får vi en visning av slottet. Vi
får höra om godset genom tiderna, dess arkitekturhistoria, märkvärdiga
föremål och inte minst om Herman och Carin Görings anknytning till slottet.

Vår lunch intar vi på Plevnagärden i Malmköping innan vi kör den korta
vägen till Sparreholms slott, där vi fär en visning av Bilmuseet, som visar
bilutvecklingen från slutet av 1800-talet fram till våra dagar och innehåller en
av Europas bästa bilsamlingar.
Beställ gärna detaljerat produktblad.

Malta & Gozo
12 - 19 april Arran gör: ReseSkaparna
De maltesiska öarna är Medelhavets bäst bevarade hemlighet. De smala,
slingrande gatorna i städer och byar är fulla av renässanskatedraler och
barockpalats. Maltas lillasyster Gozo är en liten orörd pärla. Här råder ett
lantligt lugnt tempo. Med fantastiskt väder, härlig gästvänlighet och över
7000 år av spännande historia, finns det en hel del att se och göra.
Tillsammans med vår kunnrga reseledare och guide, Fredrik Hammenborn,
kommer vi närmare den maltesiska kulturen och får en unik inblick i öns
mycket speciella historia.
Läs om resan i produktbladet som bifogas (eller kan beställas).
SPF-pris: 12250:-
Enkelrumstillägg : 2000 : -

I priset ingår: Flygresa Ur, transfer Ur hotell på Gozo & Malta, del i

dubbelrum med frukost, 3 luncher, 3 middagar, rundtur på Gozo, utfärd
Golden Bay, utfärd Valletta, utfärd Birgu, alla transporler pa resmälet,
besök enligt program.

Sf Pefers burg/Moskva
23 - 28 april Arrangör: lventus lnt. Travel AB

En spännande resa till två världsmetropoler med lite olika karaktär: St
Petersburg där kulturen står i centrum och Moskva som alltmer utvecklas till
ett av världens ledande affärscentra.

Resan startar i Peter den Stores skapelse, St Petersburg Vi besöker
Eremitaget med Vinterpalatset samt Katarinapalatset med Bärnstens-
rummet. För de som vill hjälper vi till med biljetter till balletVopera på
Marinskij- eller Mikhailovskijteatern.

Vi tar sedan tåget till den myllrande affärsstaden Moskva. I Mogkva
besöks Kreml med Livrustkammaren och Tretiakovgalleriet. Kanske väljer
någon att bevista den berömda ryska cirkusen.
Beställ gärna detaljerat produktblad.

Enkelrumstillägg: 1 250:-
Ryskt visum: 750:-
I priset ingår: Flyg St Petersburg via Moskva, snabbtåg St Peiersburg-
Moskva, flyg Moskva-Stockholm, 3 nätter i dubbelrum i St Petersburg, 2
nätter i dubbelrum i Moskva, 5 luncher, 5 middagar. alla transfers, alla
transporter isamband med utfärder, stadsrundiur och Eremitaget,
Katarinapalatset med Bärnstensrummet, stadsrundtur med Röda Torget

Pris 695:-
I priset ingår: BussreEa,
formiddagskaffe, visning av
Rockelstads slott, lunch och
visning av Bilsalongen.

Resegruppen Östermalm Norrmalm
SPF Engelbrekt SPF Gärdet-Djurgården SPF Hedvig Eleonora

SPF Karlaplan SPF Norrmalm

Arrangör: Germund Olinder



och besök av Kreml med Livrustkammaren, Tretiakovgalleriet, svensktalan-
de guide på transfer och utfärder.

So/ens Mat & Vin i Terracina
8-15maj Arrangör: ReseSkaparna
En resa för dig som vill uppleva det genuina italienska köket, pittoreska
byar och storslagen natur. Vår guide, Johan Berg, som bott i ltalien i mer än
15 är, välkomnar oss som sina personliga gäster. Tillsammans gör vi
dagsutflykter till olika småbyar på landsbygden. Där provsmakar vi
lokalproducerade specialiteter som ost, vin, olivolja, korv och skinka. Vi är
en liten exklusiv grupp och precis som i TV-serien Solens Mat får vi komma
nära inpå och till och med in i köken. Vi bor i den lilla kuststaden Terracina,
där vi äter fiskbaserad mat på många av de trevligaste och bästa krogarna.
Förutom mat och dryck bjuder resan även på en hel del kultur, såväl
vardaglig som historisk. Vi rör oss i spåren av neandertalare, etrusker,
romare, påvar och Mussolini, som alla bidragit till Terracinatraktens historia.
Läs om resan i produktbladet som bifogas (eller kan beställas).
SPF-pris: 14 45A:-
Enkelrumstillägg:1 600:-
I priset ingår: Flyg Rom t/r, del idubbelrum med frukost, 10 måttider inkt
dryck, Utfärder: Cori med ricotta- och skinkprovning, Olivgård San Felice,
besök på Jupitertemplet med aperitif, besök i restaurangkök med visning,
besök hos en lokalglassmakare, ost- och vinprovning, ostron- och
musselprovning, ett tektionstitlfälle i italienska.

Äbo, Vasa och svenskbygderna i Fintand
3-7juni

Nästan alla har varit i Finland men få av oss har varit i de gamla
svenskbygderna i Österbotten, där Vasa är den största staden. Vasa grun-
dades av Karl lX och är uppkallad efter Vasaätten.

Vi reser ut med M/S Amorella från Vikingterminalen i Stadsgarden och
efter ombordstigningen hälsas vi välkomna med ett glas mousserande vin
och en tvårätters middag med två glas vin och kaffe.

Efter en tidig frukost nästa morgon stiger vi iland i Abo, Oar vår buss
väntar. På resan upp mot Österbotten stannar vi för förmiddagskaffe. Väl
framme i Vasa möter vår lokalguide, som berättar om Vasa och dess
historia. Vi får en lätt lunch och åker vidare till Strömsö, som är känt från
svensk TV. Vi checkar därefter in på vårt hotell, Royal Vasa, där vi också
äter en gemensam middag-

Efter frukosten den tredje dagen blir vi hämtade av vår buss med lokal
guide, som kör oss över Finlands längsta bro, Replotbron, till det med
Sverige gemensamma världskulturarvet Kvarken, där vi i Svedjehamn och
Björköby kommer att se hur landhojningen har påverkat både natur och
kultur. I Södra Vallgrund besöker vi lokala hantverkare och njuter av den
pittoreska omgivningen. I Svedjehamn, som är startpunkten för den arliga
Postrodden, äter vi vår lunch.

Tillbaka i centrum har vi lite egen tid innan bussen tar oss till Bock's
Corner Brewery, där vifår en visning och därefter middag.

Den fjärde dagen har vi några timmar egen tid, kanske för shopping,
innan vi checkar ut från hotellet och sätter oss i bussen, som kör oss mot
Abo. t Narpes stannar vi till för att inta vår lunch, varefter vi fortsätter ir I Abo,
där vifår egen tid för museibesök eller shopping i centrum.

Vår buss kör oss till Vikingterminalen, där vi stiger ombord på M/S Viking
Grace, där vi intar en tvårätters middag med två glas vin och kaffe nnan vi
går till vila i våra hytter.

Nästa morgon anländer vi efter en rejäl sjöfrukost till Stockholn\.
Obs! Viss omkastning av programmet kan ske, om det är TV-inspe ning

på Strömsö.
Beställ gärna detaljerat produktblad.

Pris plp: 7 495:- iinsides dubbel-
hytt och dubbelrum tuå nätter..
Tillägg p/p: utsides dubbel 200:-,
insides enkel 1 100:-, utsides
enkel 1 200:-.
Allt detta ingår i priset:
Bät Vr i vald hyttkategori, buss-
transport Äbo-Vasa Ur, buss och
guide iVasaområdet, 2 hotellöver-
nattningar, 4 frukostar, 3 luncher, 4
middagar, 1 förmiddagskaffe.

Anmälan till samtliga resor: med angivande av adress, telefonnummer, ev. e-postadress och
fdreningstillhörighetr På uttandsresorna ska även fodelsetid (ååmmdd) anges:
Germund Olinder, äet:rysrytJ,ff Sti,I&§äi§_*gif"ffi , tel 08-667 54 93.
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Månadsmöten Studiebesök
Våra månadsmören äger rum på Cafe Utsikten, Rehns-
gatan 20, 6 tr. hiss, (hörnet Rehnsgatan/Luntmakarga-
tan). Bussarna 2, 4 och 72 till Stadsbiblioteket, samt
T-banan till station Rådmansgatan, uppgång Handels-
hogskolan/Sveavägen.

För planeringens skull vill vi ha din anmälan till
månadsmötena, kostnad 50 kronor, senast mandag
ftirmiddag. Ring eller mejlaAnna-kna Gilgen,
tfn 07 3 -7 08 41 53 I annalena. gilgen@comhem.se eller
Mona Öhnfeldt, $n073-092 eeGS t
mona. ohnfeldt@telia. com

?* S* äum bra att betala ifi;ruäg rtllfiirmingms
banb§ro 268-6244. Ange namn ocb daturu.

Tisdag 23 januarrkl. 14.00
KENT JOSEFSSON, ordf. i Sältskapet
Per Anders Fogelströms Vänner
Han berättar om Per Anders Fogelström, {tirfat-
tarens liv, forfattarskap, samhdllsengagemang och
Fogelsmömsäret 2017.
Kaffe, ett glas vin till den som vill, och smörgåssnit-
tar serveras.

Tisdag 20 februari kL I4.00
Ånsruöre
Barbro Westerholm kommer att vara ordforan-
de på mötet och sedan berätta om sitt arbere som
politiker i Riksdagen.
Föreningen bjuder på kaffe.

Tisdag 20 mars kl. 14.00
HENRIK SALANDER, ledamot av Krigsve-
tenskapsakademien, tidigare ambassadör
vid UD
I popbandet The Hounds på 60-talet larde sig
Henrik Salander fiirhandla, vilket han har haft
nytta av inom UD. Vi fär en insarr redogörelse om
kärnvapenproblemet, som är hans specialitet, och
Nordkorea.

Tisdag 17 aprtlkl. 14.00
SVANTE WEYLER, bokförtäggare
Uppskattad återkommande gäst berämar om årets
böcker. "Diplomaten" av Anders Sundelin om
Sverker Åtröm och "En sheti i Stockholm" om
en ortodox judisk familj på Scider i Stockholm på
5O-talet av debutanten Kenneth Hermele är några.

Tisdag 29 ma1kl. 14.00
LEIF GELLERFALK, sångare, pianist och
tonsättare
Denna gång underhåller oss Leif med temat Hasse
och Tage: Vart tog alla hundar vägen?

Studiebesök måste avbokas senast tre dagar ftire, annars
måsre vi debitera dig.

Det går äaen bra att betala i fiiruäg till fiireningens
banh§ro 268-6244. Ange namn och besöh.

Torsdag 1B januari kl. 14.00

MEDELTIDSMUSEET
S trömparte rren 3, Norrbro
Guidad visning. Eventuellt fär vi dven se nya fynd
fran de arkeologiska utgrdvningarna vid Slussen, c:a
1 timme.
Kostnad: 100 kronor.
Samling: 13.45 vid museers reception.
Bindande anmdlan till Kickan Ericsson,
tfn 070-274 88 52 senast 1 1 januari.

Torsdag 15 februari kl. 13.00
STUCKATöNCruS NUS
Dar.id Bagares gata 10

Ornamentbildhuggaren Axel Notinis våning, ett
borgerligt hem i slutet av 1800-talet utsmyckat med
stuckatur både in- och uwändigt. Vi får se, idag
återstdllt, bl.a. salong, herrum och sängkammare.
Kostnad: 150 kronor.
Samling: 12.45.
Bindande anmälan till Charlotte Chatillon-
\Winbergh, tfn 070-660 52 29 senast 8 februari.

Torsdag den 22 mars kl. 12.00
vÅRLUNcH PÅ INTERNATIoNELLA
RESTAURANGSKOLAN
Alströmergatan 39
Kostnad: 105 kronor ftir trerätters lunch, som beta-
las på plats.

Samling: 11.45.
Bindande anmdlan till Kickan Ericsson,
tfn 070-274 88 52 senast 12 mars.

Onsdas den 11 april kl. 13.00
KULTURPROMENAD MED JOHAN HAAGE
I LÄRKSTADEN
I Larkraden med sin rofyllda miljo finns både
påkosrade enfamiljshus och mindre ferbostadshus.
Kvarteren domineras av Engelbrekts§rkan, upp-
ft;rli nationalromantisk stil. LarLs,rj.r, -.d gr,;rr-
ska, oregelbundna gator och genomtänkta perspek-
tiv är en realition mot 18OO-talets tunga stenstad.
Kostnad: 80 kronor.
Samling: 12.4> pä Bragevägen nedanfor srora trap-
pan vid Engelbrekrs§rkans huvudingång.
Anmdlarr rill: \'lr.a Fylkner, tfn076-832 00 33 eller
ylvaf,vlkn er@ gm ai1. co m
Arrangör: SPF Hedvig Eleonora.



Tisdag 24 apri kl. 16.30
HERTA HILLFONMUSEET
Svensksundsvägen 2 i, Skeppsholmen
Guidad visning av den banbntande skulptören
Herta Hillfons konst samr en inbjuden konstnär
på frammarsch, Juiia Bondesson, som arbetar med
skulpturer i trä.
Kostnad: 150 kronor (inki. inträde).
Resväg: Buss 65 till Moderna Museet/ArkDes.
Samling: 16.15 utanför museer.
Bindande anmdlan till Greta Jansson,
tfn 076-895 89 19 senasr t4 aprll.

Torsdag den24 ma1H. t4.45
DROfi N I NG HOLMS SLOTTSTEATER
Drottningholm
Guidad visning av lZOO-til.sreatern, den bdst beva-
rade i världen, c:a 45 minuter.
Kostnad: 150 kronor.
Färdväg: T-bana gröna linjen till Brommaplan.
Buss till Drottningholm. Alla Loröbussar stan-
nar efter Drottningholmsbron. Bussnummer/tider
meddelas vid anmälan.
Samling: Utanftir rearern kl. 14.30.
Bindande anmdlan till Mona öhnfeldr,
tfn 073-092 66 65 senasr 17 ma1.

Vi samarbetar med Studieförbundet Vux-
enskolan både beträffande månadsmöten
och studiebesök.

Våruandringar
Alla vandringar dr ungefi 5 km långa. Tag gd.rna med
stavar, vid behov broddar. Matsäck medtages om inte
caftbesök anges. Vid fragor ring Charlotte 070-660 52
29, Siv 08-21 95 75 ellerLllla070-664 39 29.

Onsdag 7 februaÅ

Waldemarsudde - Kruth uset
S amling: Spårvagnshållplats \flaldemarsudde kl. 1 0. 3 0.
Cafebesök, egen kostnad.

Onsdag 2l februari

Enskede Gård - Skogskyrkogården
Samling: T-banestation Enskede Gård utanför spär_
rarna kl. 10.30.

Onsdag 7 mars

Alvik - Minneberg - Brommaplan
Samling: Alviks T-banestation utanltir spärrarna kl.
10.00.

Onsdag 21 mars

Kyrkviken - Killinge Gidinsö)
Samling: Ropstens T-banestation nedanfor rulltrap_
pan kl. 10.20.

Onsdag 4 april

Hästhagen - Källtorpssjön - Björk-
hagen
Samling: T-banestation Slussen utanför spärrarna
till Nackabussarna kl. 10.15.

Onsdag 18 april

Sjövägen Nybroplan - Daleum (Lidinsö)
Samling: Sjövägens kajplats kl. 10.00.

Onsdag 2 
^^)Eriksö - Vaxholm

Samling: Utanftir ingången till östra Station kl. 9.50.

Qnsdag 16 mq
Osbyträsk - Gustavsberg
Samling: T-banestation Slussen utanflir spärrarna
till Nackabussarna kl. 10.00.

Onsdag 30 maj

Bergianska Trädgården
Samling: Östra Station ovanfur rulltrappan kl. 10.30.
Cafebesök.

Torsdagsmingel
Valkomna på torsdagar kI.1j.00 am ta en kopp te,
ett glas vin eller öl och umgås med medlemmar från
SPF:s östermalmsfo ren ingar.
Plats: Hotell Scandic Park, Karlavägen 43.

Boule
Måndagar kl. 13.00-15.00 (samli ng t2.45) spelar
vi boule i Liljeholmshallen, Mejerivägen 4,4i0 m
från T-banesrarion Liljeholmen. Stari g/ t.
För mer information ring Inga Rune,
$n 656 30 20.

Bridqe
Måndagar kl. 12.00-16-00 spYar vi bridge i vår
lokal på Döbelnsgatang5. Start 8/1. Frir mer infor-
mation ring Bertil Dahlberg tfn 070-535 93 44.



Gemensamt för
Ostermalm

Pubträffar
Onsdagar den 17 l l, 1412, 7 1 3 och 25 l 4.
kl. 15.00 påThe Londoner, Karlavägen 52-54.

Träffpunkt SPF på Gaf6 Opera.
Vä.lkommen till Cafd Opera tisdagen den 8/5
mellan kl. 1 5.00-17.00.
Stockholmsdistriktet bjuder in till underhållning
och ett glas vin. Entrd 100 kronor.

Dansträffar
Fredagar kl. 13.00-16 .00 l2l l-25 I 5.
Sdllskapsdans på Föreningsrådet,
Fdltöversten, Valhallavägen 1 48.
Entrd 100 kronor inkl. kaffe och bröd.

Datasupport
Östermalms Bibliotek, Valhallaväg en I 46, 2 tr.
Kostnadsfri hjåilp med inrerner, E-post,
E-böcker m.m.
Ring for mer information tfn 508 307 30.

Gymnastik (aven herrar är vdlkomna)
Torsdagar kl. 09.00-1 0 .00 n I L26l 4.
Motionscentrum Garnisonen,
Karlavägen 100.

Ledare Lilian Roslund, tfn076-599 44 55.
Kostnad 500 kronor.

Promenader/stavgång
Tisdagar kl. 10.00. Samling vid östra Station.
Start 2012.

Torsdagar kl. 10.00. Samling vid Djurgårdsbron.
Start 1512.

Ledare: Ingegerd §(/ernersson, tfn 070-736 57 OO.

Pensionärsbridge
Torsdagar kl. 10. 1 5-1 5.00.
Fasta par. Start 1 I januari.
Östermalms Föreningsråd, Valhall avagen 148.
Kostnad: 100 kronor/person och gång.
Anmdlan till Leif Persson, tfn 070-517 50 99.

Musikfrågesport
Tisdag 13 februari kl. 13.00
under ledning av Eva Malmros och

Jurgen \Wahlberg.

Östermalms Föreningsråd, Valhallavagen 148, rum 1.

Kostnad: 50 kronor.

Anmdlan senasr 8 februari till Birgitta Agazzi,
birgirca.agazzi@gmul.com, tfn 073-037 39 9I.
I samarbete med Karlaplan.

Frågesport - aktivitet för hjärnan
Tirdrg 24 april kl. 13.00.
Yi r;r4ar i lag, dricker kaffe och har roligt.
Östermalms Föreningsråd, Valhallavägen t48, rum 1.

Kosrnad: 50 kronor.
Anmdlan senasr 18 april till Birgicra Agazzi,
Birgina.agazzi@gmail.com, rfn An-W7 39 91.
I samarbete med Karlaplan.

Aldre direkt
Ring 08-80 65 65 och du kommer till en person
som är kunnig inom dldreomsorgen och du år svar
direkt.

Brottsofferjouren
Hos Brottsofferjouren kan alla som råkar illa ut ftir
brott kostnadsfritt ä hjzilp, tfn O2O0-2I20I9,
wr++r'.boj.se

SL:s trygghetsnummer
Htu kan man ringa när som helst på dygnet om
man känner sig otrygg i resandet inom kollektivtra-
fiken i Srockholms län, tfn O2O-t20 25 25.

Mobila äldreteamet på östermalm
Ring 08-508 l0 924 eller 08-508 10 99S fiir väg-
ledning och rådgivning i frågor som rör omsorg och
omvårdnad.

Advokatjouren
Måndagar, järnna veckor, kl. 12.00-19.00.
Kostnadsfri rådgivning under c:a 15 minurer.
Ring och boka tid 08-508 307 30 från kl. 10.00
aktuell dag.

SPF-VÄNTJÄNST på östermatm
Seniorer hj?ilper seniorer - kostnadsfritt
Föreningen SPF-Vantjänst på östermalm
dr en ideell flirening. Den drivs av de frra

,SPF-ftireningarna på östermalm med 1ed-

\agning (till sjukhus, Idkare, fowård, frisör,
kladinkop, kulturella sammanhang m.m.).
Vi foljer också med på promenad, ldser

hogt i hem och på dldreboenden samt del-
tar i bibliotekens projekt "Boken kommer".
Kontakta Kaisa Nord, tfn 08-783 67 65,
mandag-fredag kI. 1 0.00- 12.00.



De maltesiska öarna ör Medelhavets bast bevarode hemlighet. De smala, slingrande gatorna
i stöder och byar ör fulla av renössanskotedroler och barockpalats. Maltas lillasyster Gozo, ör
liten orörd pörla.Hör råderett lantligt lugnt tempo. Med fantastisktvöder, härtig gästvönlighet
och över 7 000 år av spönnande historio, finns det en hel del att se och göra.Tillsammans med
vår kunniga reseledare och guide Fredrik Hammenborn kommer vi nörmare den maltesiska
kulturen och får en unik inblick i öns mycket speciella historia.
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DAG 1: MALTA, GOZO
Vår guide Fredrik möter oss och vi börjar med
att äta en god lunch på lokal restaurang. Vi-
dare med buss till frirjeläget för tur till Gozo,
en lugnare ö som präglas av lantbruket och
fisket. Vi får egen tid att njuta av omgivning-
arna innan vi äter gemensam middag. (1, M)

DAG 2: GOZO
Under dagen besöker vi de mystiska
Ggantija-templen som är äldre än pyrami-
derna, Citadelet i Rabat och de vackra klipp-
formationerna invid det tidigare Blå fönstret,
Kvällens höjdpunkt är en festlig middag på
restaurang. (F, L, M)

DAG 3: GOLDEN BAYVANDRING
På förmiddagen beger vi oss åter till Malta
med färja och buss. Vi stannar vid Golden
Bay, en vacker bukt med höga klippor och en
sandstrand. Här finns möjlighet arc följa med
på en lättare vandring eller koppla av på
stranden.Vi får lite egen tid för lunch innan vi
åker vidare till vårt hotell. Kvällen fri för egna
aktiviteret och middag. (F)

DAG 4: VALLETTA
Vi besöker den pampiga huvudstaden Val-
letta som byggdes av johanniterriddarna
på I500talet. Här kan man känna historiens
vingslag. Vi lever oss in i riddartiden när vi
besöker 5t. John katedralen och flera andra
sevärdheter. (F, L)

DAG 5: EGEN DAGiMDINA
Egen dag ellerfölj med till Mdina. (F)

Utfärd Mdino inkl middog:
Sen eftermiddag åker vi till den lillo vingården
lvleridiana, dör får vi smaka på det lokala vinet.
Vi ser Mdina, den gamla huvudstaden, som
har anor från den arabisko tiden. t)nder en in-
tressant rundtur Ievandegör vår guide stadens
historia. På kvöllen en lite finare middag på en
ov de restauranger Maltesarna sjölva völjer vid
speciella tillföllen.

DAG 6: EGEN DAG/sÖONN MALTA
Egen dag eller följ med till Södra Malta. (F)

Utfärd Södra Malta inkl lunch:
Den Iilla pittoreska fiskebyn Marsaxlokk
völkomnar med förgriko fiskebåtar, så kallade
Luzzos, samt en trevlig marknad. Vi öter en
god fisklunch och provar Qarnit - Maltas goda
specialitö, blöckfisk. Ett besöktill Lime Stone
Heritage berattar om Maltas historia och
unika kalksten.

DAG 7: BIRGU
Spendera dagen på egen hand för att sedan
på eftermiddagen fara till Birgu, en av de "Tre
städerna'i Det var här som, på 1500-talet, rid-
darna först slog sig ner. Vi vandrar längs de
smala gatorna och Fredrik berättar om husen
och historien. Turen avslutas med en lättare
avslutningsmiddag på restaurang. (F, M)

DAG 8: HEMRESA
Transfertill flygplatsen för hemre\a. (F)

Fredrik Hammenborn
Skånepåg men sedan 2000 boende på Malta med sin familj. Är auk-
toriserad lokalguide och älskar att visa sitt nya hemland för turister.
Med humor, omtänksamhet och värme formedlar han Maltas intres-
santa, men för många, okända historia.

INFORMATION & ANMÄLAN:
SPF Resegruppen Östermalm-
Norrmalm, Germund Olinder
Telefon: 08-667 5493
Epost: germund.maud@comhem.se

PLATSTI LLGÅNG: Begränsat antal plat-
ser en tidig bokning rekommenderas.

BETALN I NG: Anmälningsavgift betalas
inom 10 dagar efter ni erhållit resebe-
vis. Slutbetalning 45 dagar före avresa.



En resa för dig som vill uppleva det genuina italienska köket, pittoreska byar och storslagen

natur. Johan, som bott i ltalien i mer ön 15 år, völkomnar oss som sina personiiga göster och

tillsammans gör vi dagsutflykter till olika småbyar på landsbygden. Dör provsmakor vi lokal-
producerade specialiteter såsom ost, vin, olivolja, korv och skinka. Vi ör en liten exklusiv grupp

och precis som iTV-serien Solens Mat får vi komma nöra inpå och till och med in i köken. Vi

bor iden lilla kuststadenTerracina dörvi öter fiskbaserad mat på många av de trevligaste och

bösta krogarna. Förutom mat och dryck bjuder resan öven på en del kultur, sovöl vardaglig

som historisk.Vi rör oss i spåren av neandertalare, etrusker, romare, påvar och lvlussolini som

a I I a bi d rag it ti I I Te r raci n atrakte n s h i sto ri a.
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Johan möter oss på flygplatsen i Rom och
tar oss med tillTerracina. Väl framme vid vårt
hotell samlas vi för att skölja ner resdammet

och få något gott i magen. (M)

På förmiddagen ges tillfälle att närma sig det
italienska språket genom praktiska och lek-

fulla övningar på Lea och Johans språkskola.
Lunchen intar vi på stranden och på kvällen
bjuder kocken Nazareno in oss i sitt kök och
visar hur man lagar en trerättersmiddag som

vi sedan avnjuter med ett gott vin. (F, L, M)

Vi börjar dagen med att titta in hos glassma-

karen Nunzio och ta del av några av hem-
ligheterna bakom den fantastiska italienska
glassen. Vidare till Vincenzos ostronställe och
restaurang. Här får vi tillfälle att prova ostron
och en härlig lunch vid havet. På kvällen be-
ger vi oss till delikatessaffären "La Bottega di
via Sarti"för en lättare men mättande måltid
när vi blir guidade på en Ost- och Vinresa ge-
nom ltalien av den stolte ägaren Emanuele

Coppola. (F, L, M)

Vi beger oss till byn San Felice och Circeos till bergsbyn Monte San Biagio. Väl ;ramme

nationalpark där vi äter vi lunch vid de vid- bjuds vi på en hemlagad lunchbuffe pa går-

sträckta sanddynerna. På hemvägen passe- dens produkter.Vi besöker också en o'r'"ol.je-

rar vi en av Mussolinis projektstäder, Sabau- kvarn.Vi avslutarveckan med att åka upp till

dia. Tillbaka i Terracina och efter en guidad det anrika Jupitertemplet. Här intar I'l en gu-

promenad iGamla Stan äter vi middag; domligaperitifochnjuteravdenfaniast:ska
denna historiska miljö. (F, L, M) utsikten och solnedgången. (F, L)

Vi lämnar Terracina tidig mprgon fö. re r-
resa från Rom. (F) \

Johan Berg
Vår reseledare Johan har bott i ltalien i 15 år men är nu tillbaka i

Sverige. Han har kvar sina goda relationer med de människor vi be-

söker på resan och detta är lite av en "hemma hos" resa med många
intressanta personligheter.

På våra resor besöker vi både små och äldre städer med trappor och ojämna mark-
förhållanden. Många guidade rundturer sker till fots, ibland utan möjlighet att vila

sittandes. Kontakta oss om du har funderingar kring detta.

ldag besöker vi den anrika och pittoreska
bergsbyn Cori med dess kända Akropolis-
tempel och Maurizio Ricci som vlsar oss hur
han kokar sin lufttorkade skinka ivin och de-
monstrerar hur man gör ricotta och pecori-
noost.Vi avsmakar detta och annat under en
lunch i det gröna. Sen har ni en egen kväll att
själva utforska någon av Terracinas mysiga

krogar. (F, L)

Egen dag att koppla av vid poolen eller ut-
forska Terracina med dess långa stränder,

trevliga butiker och mysiga restauranger. På

kvällen går vi till "Hosteria del VicoLetto" för
att njuta av en middag på fisk och skaldjur.

Nu väntar en måltid som kombinerar det
bästa med ltalien, god mat, gott vin och ett

varmt bemötande.(F, M)

ldag erbjuder vi en frivillig utförd till Ponza,

en ljuvlig ö av vulkaniskt ursprung, ofta
kallad Capris lillasyster. Vi guidas runt ön

och öter en god lunch. (L)

I PRISET INGÅR
. Svenska reseledare

' Flyg Artanda-Born tlr.
.Transferflygplats+otelltlr :: '. . l
. Delidubbelrum med.frukost (F) , '.
.5 luncher{L} ". ,,:

..5 rniddagar,(M) .: .

. Utftird Ccri med ricotta-&skinkprovning'
. Besök på olivgård
. Utfård.San Felice:' , .

' Besåkpå Jupitertemplet med eperitif
r Besök i restär,Irangkök med visning .

' 3esök hos.en lokalgfassmakar* "

. Ost .och yinFrwning

. Ostron- och musselprovning
r Ettlektionstillfiil{ei,ltalienska .

. AIla transporter på resmålet ' , .,

'Övriga besök enligt program :..' .:.

TILLÄGG.. . :]
Enke{rum:1 600'kr

TILWAL:,'':
. :.. :.,, ..:, ,,., ,.. .,::,

Eakos och betalas iå plats l€r ,, . , '

PRETIMINåRTHOT§LL ..: ..' :: .. ]:.:

HotellAlbatros
www.hotel-a lbatros-terraci na.it/en

PBEIIMI NÄ-BA F LYGTID§R' fi*.orwesiarrl

UT:Arlanda.Hom, 13O5-l6.'15''
HEM:Rom-Arianda,08.55.,12.05. ..'

INFORMATION & ANMÄLAN:
SPF Resegruppen östermalm-
Norrmalm, Germund Olinder
Telefon: 08-667 5493
Epost: germund.maudecomhem.se

PLATSTI LLGANG: Begränsat antal plat-
ser en tidig bokning rekommenderas.

BETALN ING: Anmä Iningsavgift betalas
inom I0 dagar efter ni erhållit resebe-

vrs. Slutbetalning 45 dagar före avresa.

w
§.,,,*.,'&s

-iq!!-
*W1"



Teater 50+
6 ggr I r 55o kr I tis 14.30-16.80

varannanvecka I start 13/2

Ledare: Catrin Eggers

Lokal på Södermalm.

Porträttmåleri i olja/akryl
Lör S/3 | 94o kr I ro-16 | nyb & forts
Ledare: Lisa Stålspets

Målarlördag med teckning
Lör rTlz | 94o kr I ro-16 | nyb & forts
Ledare: Lisa Stålspets

Målarlördag med akvarell
Lör r7fi | 94o kr | 10-16 | nyb & forts
Ledare: Lisa Stålspets

Målarlördag med olja & akryl
Lör r4/4 | 94o kr I ro-16 | nyb & forts
Ledare: Lisa Stålspets

Akvarell grundkurs
lör-sön 28-29/4 | r 59o kr I ro-16 | ny'b & forts
Ledare: Lisa Stålspets

Teckning grundkurs
Lör-sön ro-u/3 el t4-r;/4 I 1 S9o kr I 10-16

Ledare: Nanna De Wilde

Teckning och perspektiv
Lör-sön zr-zz/4 | r 75o kr I ro-16

Ledare: Dipak Lahiri

:,ii:li$r-1;l:..:i-i

--
Trädgårdsplanering - grund
6 gg, I z z5o kr tis 18.80-21 start 13 z

Lör-sön 1o-11/S I z oz5 kr ro-16

Södermalm

Ledare: Lars )Ilrtner

Beskärning av träd och buskar
Lör r7/3 I 8SS kr I l-r5 | \ästerhaninge
Sön r8l3 | 8gS kr I rr-r5 | Värmdö
Lör z4/3I 8SS kr I t-r5 | Ekerö

Sön z5/3 | SgS kr I u-r5 Brom;aa
Ledare: Lars Myrtner

Slåtterkurs - teknik och skötsel
Frez9/6lSgSkrlq-r6
Bergianska trädgården
Ledare: Kjell Gustafsson

Jordkällaren - vård, restaurering och
förvaring
Tor z8/6 | 425 kr I r8-zr I Södermalm

Ledare: Kjell Gustafsson

Kondition och kondiskultur på samma gångl

2Sl2 Södra stations historia

tSlS Från Vasastan till nya Hagastaden

1il4 Duvbo i Sundblberg.

En egnahemsvandring och spaning

efter Duvboäpp1et

BIS Årsta centrum, Årstafrun, folkhemmet

3,t6 Enebyberg i Danderld, förr och nu

Söndagar enligt ovan I 11 eller r3.3o

4zo kr för fem tillfällen, r4o kr/enstaka tillfäl-
1e, exklusive förtäring.
\:id förhinder kan en vandring öwlåtas till
annan deltagare, men ej sparas.

Samlingsplats meddelas i kallelsen.

Pressbyrån bygger landet
Pressbyråns historia är en berättelse om tidning-

ar, glass, bombplan och ett Sr erige i förvandling.

Ett av Stockholms hemligaste museum.

Onsdag/3 | z5o kr I rr.oo-r:,3o

Norra Begravningsplatsen
En rundvandring och orientering i olika kul-
turer och tiders begrarningsceremonier och

gravar. Norra begrar-ningsplatsen skapades i
början av r8oo-talet och är en av de största

kyrkogårdarna i Sverige. Här vilar berömdheter

som August Strindberg, llfred Nobel och Lena

Nyman.

Torsdag r9/4 | z5o kr I rr-rz.3o

Samlingsplats meddelas i kallelsen.

Möt antika stilideal, från barockens
16OO-tal fram till överdådets sena
18OO-tal
Den här vandringen. under led\re av konsthis-

toriker Lena Sjöberg, startar med Stockholms

slottsfasader och forrsäl rer med Mynttorgets

tempelgavel. Färden fortsätter till Karl XII:s
torg och vandringen avslutas vid bronshästarna

på Blasieholmstorg. OBSI Relativt snabb takt!

Tisdag r5/5 | zzo kr I ro- ca rz

Upplev Swedish grace på en vandring
i Stockholms city
Vandra med konsthistoriker Lena Sjöberg i
spåren av den svenska zo-talsklassicismen och

lär känna arkitekterna bakom Konserthuset

och Stockholms Stadsbibliotek. Vandra via

Kungstornen över Johannes kyrkogård och gör

nedslag i den litterära samtiden. OBS! Relativt

snabb takt!

Tisdag zz/5 | zzo kr I ro- ca rz
Samlingsplats meddelas i kallelsen.

Åt- och drickbart i naturen. Vandring med inriktning

på vilda örter till mat, te och krydda.

Hässelby Strand - Längs MäIarens stränder

Torsdag 3/5 | z5o kr I r3.3o-r5

Tanto - Längs med vattnet upp till höjden

Måndag /5 | z5o kr I r3.3o-r5

Djurgården - Djurgårdsbron till Rosendal

Måndag r4l5 | z5o kr I r3.3o-r5

Ledare: Ulla Jansson

Samlingsplats meddelas i kallelsen.

Pris inklusive kaffe och kaka.

Lokal: Biografen Victoria, Götgatan 67

Safari i Zimbabwe
Följ med Jesper Brandt på en visuell resa till
Zimbabwe, där det första som möter dig är ut-

sikten över Victoriafallen i det södra hörnet.

Här finns järnvägsbron mellan Zimbabwe och

Zambia(ZimochZami folkmun). I Hwange Na-

tionalpark går det att se stora mängder elefanter

under torrperioden, men det finns även många

andra djur i området.

Onsdag z8/z I zzo kr I r3-ca r5

Två Korea, två världar
Jörgen Fredriksson visar upp Sydkoreas nya

sidor med spännande ungdomskultur, konst-

satsningar och gröna planer för hållbart sam-

hälle. Men vad händer på den nona sidan om

3B:e breddgraden? Vart är Nordkorea på väg

och är ett förenat Korea möjligt!

Onsdag /3 | zzo kr | 13-ca 15

För anmälan och mer information: 08-679 03 70 | www.sv.se/stockholm 3



Pris inklusive kaffe och kaka,

Lokal: Biografen Victoria, Götgatan 67

Se på mig! En biografi över
Zarah Leander
Beata Arnborg har skrivit den första biografin
över Zarah Leander, som gick från svensk rer.ry-

artist tili Nazitysklands största filmstjärna och

internationell sångerska.

Onsdag zr/z I zzo kr I r3-ca r5

Det andliga i konsten
Göran Ståhle, konstvetare och museiguide,

fokuserar på abstrakta konstnärer som Kandin-

sky, Mondrian och Hilma af Klint och deras väg

till en andlig konst. Allra märkligast är svenska

Hilma af Klint, som gjorde sina ockulta mål-
ningar i största hemlighet på uppdrag av ande-

världen, och som kom att visas först 1986 - 22

år efter hennes död.

Onsdag zr/3 | zzo kr I r3-ca r5

Pre-Rafaeliterna - Friedrich -
Hammershöi - Strindberg
Den engelska konstnärsgruppen Pre-Rafaeli-

terna, den tyske romantiske landskapsmå1aren

Caspar David Friedrich, den danske interiör-
och stämningsmålaren Vilhelm Hammershöi

samt August Strindberg - vad har de gemen-

samt? Göran Ståhles föreläsning bygger på

utställningar som visats på Nationalmuseum

under zooo-taiet.

Onsdag r8/4 | zzo kr I r3-ca 15

Pris inklusive dryck
Lokal: Biografen Capitol, S:t Eriksgatan 8z

Benny Andersson och
Orsa Spelmän 3O år
I Orsa Spelmän ingår bl a Kalle Moraeus. An-
ders Hanser har föIjt honom sedan han var
rz år och var Kalles kontakt in i nöjesvärlden.

Många tidigare ej visade inspelningar ingår i
denna dokumentär.

Onsdag r4/31 zzokr I r3-ca 15

Malte - en karl för sin hatt
Den småländske adelsmannen Malte Liewen

Stierngranat levde ett osannolikt lir, å la "Hund-

raåringen" och ligger begravd i en egen pyramid

utanför Aneby.

Onsdag rr/41 zzo kr I r3-ca 15

liärhovsgatan 6, Södermalm
Pris inklusive kaffe och kaka.

Solja Krapu-Kallio
är en av landets främsta estradpoeter och är

uppskattad för sin humor och trä11-<åkra texter.

Hon är tvåfaldig svensk mästare i Poetrv slam

och författare till diktsamlingar. romaner och

flera barnböcker. TVå av hennes mest älskade

dikter, Jag behöver busschauffören och Det

började så oskyldigt med diskbänken. återfinns

i samlingar med samma namn. \-älkommen till
ett samtai om livet, l<ärieken och om att tillhöra
två kulturer.

Torsdag r5/z I roo kr I r8-r9

Göran Everdahl
Lagom, det svenska uttrycket för "irte för

mycket, inte för lite", spridel sig son en löpeld

över världen och hyllas som ett särr att leva

balanserat och hål1bart. Göran Er e:dahl, jour-

nalist, krönikör och filmkritiker. går r sin Boken

om lagom på djupet med begreppet cch r-ilka

uttryck det tar i våra liv. Göran Er-erd.ahl rned-

verkar sedan många år bl a i radiopr:grammet

Spanarna.

Torsdag 8/3 | roo kr I r8-r9

Anna Fredriksson
har skrivit manus tiIl en rad tr-serie: lch filmer

- bland annat Rederiet, Wallander. llaria \4reln

och Sprängaren. Hennes romaner Sonrnarhu-

set, Ly"ckostigen, Augustiresan m fl besrrir-er

på ett Iättsamt sdtt krångliga relationer cch sät-

ter fingret på olika tecken i tiden.

Torsdag z6/4 | roo kr I r8-r9

Kalligrafins uppkomst
Föreläsning med praktiska övningar
Tis 6/3 | 65o kr I 14-16 | Södermalm

Ledare: Dipak Lahiri

Moderna rön om bin
Ons zr/3 | zoo kr i 18,8o-2o I Södermalm

Ledare: Franz Fischer

Trädgårdsresa till Ror\
Följ med på vår trädgårdsresa till hjärrar e'. 1-:-

lien och upplev några fantastiska dagar r Rcr
och Lazio. Vi bor i en liten by utant'ör Ror '-,lh
tar oss med minibuss runt till några ar- d: :asre^

trädgårdarna i området. Vi dter god mai. b:sö-

ker vingård och äter massor av glass i den ira-

lienska höstsolen. Lazio och Rom bjuder pa a1lt

från berömda klassiska trädgårdar som l*inia

och Tivoli, moderna mästerverk och de med

rötter från romartiden, pampiga slottsträdgår-
dar, mystiska privata trädgårdar samt Europas

största trädgårdshandel och plantskola.

5 dagar I S 9oo kr
lnfo 6/2, r8.3o i Huddinge

Ledare: Robin Divander

Fotoresa till Venedig
Följ med på en unik fotoresa till Italien och \ e-

nedig. Världens kanske mest unika. historiska.

vackra och rornantiska stad. Det perfekt stäl1et

att lära sig mer om fotografering och utveckla

det du redan kan om din karnera.

BCSrl4zookrlvrT
hfo 6/2, r9.oo I Huddinge

Ledare: Robin Divander, fotograf

Cykelresa till Istrien Kroatien
Istrien i norra Kroatien är helt fantastiskt. Följ

med och upplev landskapet på två hjul. Ett om-

råde som bjuder på väldigt varierande natur och

fanatstisl< kultur, vackra små städer längs kus-
ten, god mat och trevliga människor. Det här är
ingen flås- eller prestationsresa utan här njuter
vi av dagarna på våra egna villkor. Här iigger

inte fokus på att prestera utan i stället på att ha

treviig, få göra ett litet äventyr på sin egna nivå

och efter de egna förutsäl I n i ngarrra.

Ilfo 6/2, rg.3o i Huddinge

5 dagar I S ggs kr
Ledare: Robin Divander

Anmälan och avanmälan

Kontakta Katarina Wicksell,
08-679 oB Z4 eller
katarina.wicksell@sv. se

Kom ihåg att avanmäla dig om du
fått förhinder till en kurs eller ett
kulturarrangemang.

Vi har fler kurser!

Yill du se hela vårt utbud?
Al1a kurser finns på vår hemsida
111\'w. sv. se/stockholm.

Du kan också bestä1la vårt allmänna
kursprogram. Maila oss på
stockholm@sr,.sel

4 För anmälan och mer iniormation: 0B-679 03 70 | www.sv.se/stockholm
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om salt, gamla grödo[ nudging och annat
Råd & Rön är en outtÖmlig källa till kunskaper om altehanda i vår närmaste omgivning. Att vårt
konsumentombud Vera Sundberg läser den grundligt och sorterar ut sådant ro, å1. vikti-gt för oss
kan vi baravaratacksamma föl men läs gärna själv mer i själva tidningen, som finns pa niOtiotet<.

Salt
Från 30-talet har hushållssalt berikats
med jod. Brist på jod kan leda till
struma. På senare tid har produkter
av salt utan jod blivit vanligare och
jodkonsumtionen minskat. 1,5 gr salt
räcker ftir atr täcka kroppens behov.
Snittsvensken ffr i sig 11 gr. For hogt
natriuminag kan leda till hOgt blod-
tryck Forr var salt en dyrbarhet och
kunde ges som lön, ddrav lär engels-
i<ans salarykomma-

Gamla grödor
I k"pp med am vi bör ära mer &ån
växtriket och veganer och vegerariå-
ner blir fer, har intresset ftir gamla
kulturvdxter ökat. Fördelen med
dem är också att de odladm i ett
jordbruk utan bekiimpningsmedel
och konstgödsel. M*g" spann-
målssorter har lagre glutenhalt, vil-
ket uppskattas av glutenintoleranta
Exempel på gamla grödor är gråärr,
bondbönor, vita och bruna bönor
och emmervete. De :ir dock inte
läma att å tag i. Försök på Boodens
marknad, gårdsbutiker eller på nätet.

Myter om mat
och dryck
Kaffe :ir INTE farligt utan en källa
till antioxidanter, stabiliserar blod-
sockret och skäqper koncentrationen.
Det ökar visserligen blodtrycket, som
emellertid snabbt faller till det nor-
mala. Råkost, Pirska frukter och bdr ar
nyniga. Men rotfrukter, gröna grön-
saker och potatis måste upphemas om
cellvdggarna ska brytas ner och nä-
ringen ska göras tillgiinglig. Finrivna

[an dock Lex. moröfter vara nlttiga.
Manga baljvdxter innehåiler giftiga
substanser som ftirsrörs vid upphett-
ning. Alltså "rawfood" iir INTE nyt-
tigare dn tillagade grönsaker. Bröd
bakat med bakpulver ?ir INTE nyt-
tigare iin bröd bakat med j:ist. Bak-
pulver och hjonhornssalt ä.r basiska
och forstör mjölets B-vitamin. Ho-
nun& om den uppvärms, är INTE
nyctigare dn socker, då honungens
hd.lsosamma enzymff ftirstörs vid40
grader. Muscovado-, årin- och rä
socker innehå[er lika manga kalorier
som rörsocker och ger lika lite ndring.
Vi dricker INTE for lite vanen. Törs-
ten signalerar när vi behöver dricka.
Overdrivet drickande kan t.o.m. vara
årligr. Frukt, bar och andra drycker
ger ett bra tillskom av vätska.

Betala säkert

TANTER: ftirwinner med eller mot
vår vilja. En butik har rdtt att vdgra
ta emot kontanter, men ska i så åll
informera om det med en s§lt. Bu-
tiken bestämmer detta sj:ilv. Vård-
centraler och sjukhus dr skyldiga att
ta emot kontanter.

Nudging
Beteendeinsatser på byråkratsvenska
handlar om att forändra vårt bete-
ende till mer hdlsosamt, miljovanligt
eller något annat lowdrt. I Göteborg
har man r.ex. san upp konstnarligt
utformade askkoppar for att locka
rökare att fimpa dar i stallet for på
marken, vilket givit effekt. Fotspår i
gatan leder till papperskorgar i Kö-
penhamn. Det kan också vara att å
folk att tömmavindsforråd och gara-
ge på bråte via sms från kommunen
eller vdlgörenhetsforetag, som vddjar
om secondhandvaror. Det finns kri-
tik mot sådana metoder. Storebrors-
fasoner menar man.

Konstläder
Speciellt fiirveganer men dven ftir oss

andra som inser am läderindustrin är
en av de mest farliga for mdnniskor,
djur och miljo, dr det inrressanr aff
man lyckats göra ett material av 6b-
rer av avfallet från ananasodlingar,
som dr både starkt och fexibelt. Man
har dven kunnat använda rester från
vinodling och svampar. Materialet
finns redan i handeln som skor och
vdskor. Kläddesignen Stella McCart-
ney hade det med på sin sista vis-
ning, trots att det fortfarande dr i
uwecldingsstadiet.

Vera Sundberg
Konsumentombud

MED FAKTURA: Betalningen
sker inte ftirrän du fftt varan. Är
det något fel, kan du halla inne be-
talningen. Men du måste ha koll på
ftirFallodagen och inte luras till dyra
delbetalningar. Föreuget har rätt till
fakturaavgift. KO RTB ETAINING :

Du betalar direkt, men du utldmnar
ditt kontonlunmer. Se till an webb-
platsen dr sdker, inleds med https
inte bara hrp. DIREKTBETAL-
NING: Du loggar in på din inter-
netbank och betalar alltså innan du
ått varan. POSTFöRSKOTT: Du
betalar ftirst när du h:imtär paketet,
men det kostar i regel mer dri andra
betalningssän. S'WISH: En del ft;re-
tag erbjuder kunder am betala med
Swish, ett enkelt och smidigt sätt,
men som konsument missar man
tryggheten am håIla inne med betal-
ningen, tills man ått varan. KON-
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Aus:

SPF Seniorerna Engelbrekt Stockho lm

c/o Stig Carbson

Erihsbergsgatan 17
I 14 i0 Stockholm

Lokala rabatter 2018
Alla SPF-medlemmar på Östermalm

(GÄR DET- DJ U RGÅRDEN, ENG ELBREKT, H EDVIG ELEONORA OCh KARLAPI-AN)

har rabatt hos dessa företag.

GYNNA DESSA FÖRETAG! DE GYNNAR OSS!

Rabatt 20 Yo

AB C F I|RGE KO N O MI, www.abcfargekonomi.se,
Birger Jarlsgatan 65, tel. 08 673 70 75,på lagerförda
varor.
SUNDOWN, Sibyllegatan 38, tel.010-695 34 30,pä
alla nyproducerade varor.
Ö Go N LIS BnN, www.ogonlasern.se,
s:t Eriksgatan 44, tel. 08-21 94 00,på Epilasik och
l0 Vo päRLE linser.

Rabatt 18 oÄ

F OT KO MFORT, www.fotkomfort.se,
odengatan 80-82, tel.011l 130 130.

Rabatt 15 7o

J AC OB S S KRÄD DERI, Strindbergs gatan 34 B,
tel. 08-664 17 20 pä all kemtvätt och lågt pris på alla
skrädderiarbeten.
KLANG MARKET restaurang i Fältöverstenen,
http : I I f altovers ten. s e/g allery/kl an g -market,
tel.08-121 509 92.
KRAFT ELE KTRO, www.kraftelektro.se,
Odengatan 23,te1.08 661 2121, på armaturer.
P RIN C E, www.prince.nu, Nybrogatan 9,
tel. 08-611 78 88, på ordinarie sortiment.
VAR DAGS RUM, www.vardagsrum.se,
Karlavägen 72 A, tel.08-663 75 00, på ordinarie
sortiment.

Rabatt 12 Yo

S IBYLLEGATAN S O PT I KER,
www.sibyllegatansoptiker.se, Sibyllegatan 37,
tel.08 660 45 60, på kompletta glasögon.

Rabatt l0 oÄ

crTY MATTOR (f .d. NESTRELLS MATTOR),
Valhallavägen 143 , tel. 08- 10 44 20.
FREDMANS UR AB,
www.fredmansur.se, Strandvägen 17,
tel.08-667 44 66,på lagerförda varor, reparationer
enl. överenskommelse.
F O SCH ARTI SAN P ATI S S ERIE, http://fosch.se,
Löjtnantsgatan 8, tel. 08 528 000 77 .Yifir rabattpä
allt exklusive bakelser och tårtor som ej äts på plats.
F U III F OT O C ENT ER, www.ostermalm.ffc.nu,
Nybrogatan 34,te1.08-663 2226,på allt utom
digitalkameror och teiefoni och det vi inte gör själva.
P T*TOVNNSTENS SKO & NYCKELSERVICE,
Stora Gången i Fältöversten, tel. 08-663 29 90.
HNRSTYU SZ, www.reco.selhairstylist,
Rindögaran 2J,tel.08-660 33 8z,mån-fre kl 10-13,
på ordinarie pris 150 kr, var femte klippning 100 kr.
AB HELTÄCKANDE MATTOR,
www åeltackandemattor. se, B irger Jarls gatan 1 1 5,
tel. 08-23 4170,på ordinarie sortiment.
LA VIOLETTE HAT GALLER{ Karlavägen 7 l,
tel. 08-660 09 53.
LEKS AKSB O RGEN, www.leksaksborgen.se,
§srcrmalmstorg 2,te1. 08-663 93 42.
LEMURIA ruÄTÅOXOST,

www.lemuriawebshop.se, Nybrogat an 26,
tel.08 ffiO221
OFFICE DEPOZ, kontorsmaterial, Grevgatan 38,
tel.010458 56 90.
RAqNÄR NWVI ST, www.ragnarahlqvist.se,
Linnögaran 25,te1.08-667 14l0,på möbler m.m.
VIBEROOM TRANINGS C ENTER,
www.viberoom.se, Valhall av dgen 139,
tel. 08 667 OZ 32, päordinarie prislista.
VILLEROY & BOCH,
www.villeroy-boch.se, Nybrogatan 24,
tel.08-661 16 80.
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