Botkyrka
Basta SPF-are! Vecka 19 2021
Covid -19 biter sig fast, trots att 6ver 30 % av befolkningen nu ar

vaccinerad. Darfor tvingas vi att stalla in manadsmotet den 31 ma;.
Tyvarr!

Daremot fortsatter vi med onsdagsvandringarna.

En positiv upptéckt var att fa se hur kommunen rustat upp friluftsomradet
kring Brosjon, bland annat med ett valutrustat utegym och en fin rastplats
ute i skogen. For att fler ska fa se detta kommer veckans vandring att



ske pa samma plats, och da férhoppningsvis inte i +3 grader och
sndblandat regn.

Aktuellt: On 12/5 kI 11.00 Vandring ca 3 km med start p& parkeringen
vid Brosjon. Det finns goda mojligheter till avstickare for den som vill ga
l&ngre.

Halsotemat dominerar var verksamhet ett tag framover.

17-21 maj: SPF:s halsovecka. Vi samarbetar med vara grannar i
Grodinge SPF och ordnar gemensamma aktiviteter hela veckan. Se info
nedan. Férbundet bidrar med intressanta forelasningar, se nedan, efter
kontaktuppgifter.

Vanliga halsningar fran oss i styrelsen gm

L fisabeth Dickman, ordférande, och Hikan Thunberg, redaktor

Kontaktuppgifter:

Elisabeth Backman:
elisabethbackman@outlook.com

Hakan Thunberg:
hakanthunbergb@agmail.com

072-253 63 39
Krokvagen 8, 14638 Tullinge

073-962 03 34

Anders Magnusson
andersmagnusson7@gmail.com

Saga Andersson
anderssonsaga@outlook.com

073-979 17 88

070-870 66 54

Lennart Blixth
blixthlennart@gmail.com
070-322 00 17

Ingegerd Johansson
ingegerd.johansson.99@agmail.com

070-446 48 06

Jarl Johansson
jarl@percico.com
070-755 32 55

Kerstin Risveden
kerstin.risveden@outlook.com

070-749 05 12

Jens Vollmer
[ensantonvollmer@agmail.com
070-696 06 54
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SPF Seniorernas oo

FOLKHALS&VECKA

Program for Folkhalsoveckan 2021 i SPF Botkyrka och SPF Grodinge.

SPF Botkyrka och SPF Grodinge deltar gemensamt med féljande program for er som vill ut
och rora pa er under Folkhalsoveckan 17-21 maj. Hjartligt valkomna!

Preliminart schema:

Mandag
17/5

Tisdag
18/5

Onsdag
19/5

Torsdag
20/5

Fredag
21/5

kl 10.00 Boule med madjlighet att prova, och lotteri, vid Malmtorpsvagen.
Ledare: Ingemar Lindstrom och Lars Halén.

Vandring och promenad med *avslutande fika vid Méllebadet.
Ledare: Jarl Johansson och Leif Asberg + funktionarer.

Vandringen ca 4 km, promenaden ca 2,5 km.

Bade vandring och promenad startar kl 10.00. Samling vid Moéllebadets
parkeringsplats.

Vandring och promenad pa Malarstigen, *avslutande fika vid Slagstabadet
Ledare: Jarl Johansson och Saga Andersson + funktionarer

Vandringen ca 6 km, promenaden ca 2,5 km.

Vandringen startar kl 13.00, promenaden kl 13.30. Samling vid Slagsta badets
parkeringsplats.

Vandring och promenad med *avslutande fika vid Brosjon.

Ledare: Leif Asberg, Birgitta Herbst och Mari-Ann Stahl.

Vandringen startar kl 10.00, promenaden kl 10.30. Samling vid parkeringsplats
Brosjon.

Vandring och promenad med *avslutande fika vid Brantbrink.

Ledare: Saga Andersson och Elisabeth Backman + funktionérer.
Vandringen ca 6 km, promenaden ca 2,5 km

Bade vandring och promenad startar kl 13.00. Samling vid parkeringsplatsen
vid Brantbrinks idrottsplats.

*Vid avslutande fika och trevligt umgange har vi lotteri med fina priser. Med tanke pa
smittsakerheten tar var och en med sitt eget fika.

Deltagarna delas in i grupper om max 8 personer och uppmanas halla smittsakert avstand.
Munskydd och handsprit tillhandahalls.



SPF Seniorernas oo

FOLKHALS&VECKA

spfseniorerna.se/folkhalsovecka

Preliminart program med reservation for eventuella dandringar.

Dag tid forelasare
Mandag 17/5 10:00  Maij-Lis Hellenius
10:45 Lennart Nilsson
14:00 Irene Samuelsson
Tisdag 18/5 10:00 Go&sta Bucht
14:00  Nils Ingmar Thorell
Onsdag 19/5 09:00  Bertil Marklund (obs tiden)
14:00 Mediyoga med Karin Bajlo
Torsdag 20/5 10:00 Malena Ivarsson
14:00 Idriz Zogai
Fredag 21/5 10:00  Sofia Ahman
14:00  med Sofia Ahman

tema

Folkhalsa och livsstil

Tips for att ma béattre i vardagen
Traning i vardagen

Psykisk halsa

Musikquiz

Kost och livsstil
Mediyoga

Relationer och samliv
Hjarnan och minnestraning

Hjarnstark och livskvalitet
Gympass for seniorer

Samtliga foreldsningar kommer att kunna ses pa spfseniorerna.se/folkhalsovecka.

De kommer dven att finnas tillgangliga i efterhand for att alla skall ha mojlighet att ta del av
dem. Beroende pa hur avtalen ser ut med respektive foreldsare kommer webbinarierna att
finnas tillgangliga olika lange, vi kommer att ange vilken tid som galler i det slutliga

programmet.

Mandag 17 maj 10:00

Maj-Lis Hellenius ar ldkare, forskare och professor pa Karolinska
Institutet i att forebygga hjart- och kéarlsjukdomar med fokus pa fysisk
aktivitet och mat. Hon har i flera decennier arbetar med fragorna som
klinisk ldkare och forskare. Hon férelaser flitigt och har skrivit manga
larobocker och popularvetenskapliga bocker pa temat.

”Senaste nytt om folkhélsan och var livsstil med fokus pa andra
halvan av livet” en férelasning med senaste nytt om forskning kring
hélsa och livsstil, om var stillasittande tillvaro och vardagsrorelsens
betydelse samt om vad som ar den basta maten for halsan. Vi far
manga praktiska rad om hur vi kan leva for att ma sa val som mojligt.
Den andra halvan av livet kan bli den basta halvan.



http://www.spfseniorerna.se/folkhalsovecka
http://www.spfseniorerna.se/folkhalsovecka

Mandag 17 maj 10:45

Lennart Nilsson 4r beteendevetare med mangarig erfarenhet av hur
vara tankar styr vart handlande och vad man kan géra for att ma
battre i vardagen. Lennart ar ocksa ansvarig for SPF Seniorernas
Forbundsmasterskap.

Mandag 17 maj 14:00

Irene Samuelsson fran Gymnastikférbundet har arbetat med Traning,
Grupptraning, gympa och seniortraning i manga ar. Pa sin fritid ar Irene
Grupptraningsledare, PT och Seniortraningsutbildare bredvid sitt
administrativa liv. Irene tycker det ska bli spdnnande att fa traffa er
inom SPF Seniorerna och kora lite ute-traning och kanske lite
innetraning ocksa.

UTE-traning

Varen borjar ndrma sig med stormsteg och vad passar da inte battre
an att vi kan trana ute — tillsammans. Det finns en del att géra darute,
med hjalp av lite parkbankar, lekparker, och en del ute-gym. Sen kan man alltid ga i trappor pa
olika sitt. Jag hoppas att jag kan f& dela med mig av lite tips pa detta. Ovningar kan alltid
goras bade tuffare och enklare. G3, lunka, och |6pa ar ocksa bra, alla pa sina nivaer.

Tisdag 17 maj 10:00

Gosta Bucht ar professor emeritus i geriatrik och sakkunnig i vard- och
omsorgsfragor inom SPF Seniorerna.

"Efter pensioneringen &r jag professor emeritus i geriatrik vid Umea
Universitet. Min har forskning och undervisning handlar framfor allt
om aldres psykiska och kognitiva sjukdomar. Jag ar sakkunnig i vard
och omsorgsfragor hos SPF Seniorerna sedan drygt tio ar. Som sadan
bevakar jag aldres rattigheter och forelaser om ett gott aldrande, inte
minst om vardet av ett aktivt liv och forbygga de stora hoten mot ett
gott aldrande, demens, depression och konsekvenser av fall."




Gosta forelaser om psykisk halsa och kognitiva sjukdomar.

Onsdag 19 maj

09:00 obs tiden
Foreldsningen ar tillganglig tre manader, t.o.m. 21-08-19

Bertil Marklund ar |dkare och specialist i Allmdnmedicin och har ocksa
under manga ar bedrivit forskning och varit professor i Allmanmedicin
fran 2007 — till 2019. Bertil Marklund &r idag senior konsult, haller i
forskningskurser, skriver bocker, foreldaser mm.

Som distriktslakare och forskare i allmdanmedicin och folkhélsa sa
kdnns det bra att fa beratta om forskning som handlar om det friska,
hur man framjar och starker sin halsa och det spdannande att vissa
manniskor ar sa friska!! | varden dgnar vi nastan all tid at att ta hand om och forska omkring det
sjuka. Vi borde i stallet 4gna mer tid at att framja héalsa sa att man inte behover séka vard!

Foreldsningen handlar om boken ”10 tips, ma battre och lev 10 ar langre”. | boken kan du lara dig
hur du sjalv starker ditt immunforsvar sa att du far ett friskare och langre liv. Raden som beskrivs ar
enkla att folja och det 6kar chansen att du tar ett forsta steg mot battre halsa redan samma dag
som du borjar lasa boken.

Onsdag 19 maj 14:00

Karin Bajlo, yogainstruktor

Karin bjuder pa ett mjukt och dynamiskt stolsyogapass. Alla 6vningar
utfors lugnt och inkdnnande. Karin har yogat i 6ver 15 ar och har
utbildat sig till instruktor i | am-projektet hos Goran Boll, som
grundade Medi Yogan. Karin arbetar till vardags som kommunikator
pa SPF Seniorernas forbundskansli.

Torsdag 20 maj 10:00

Malena Ivarsson dr socionom och klinisk sexolog och har arbetat med
sex och relationer i 40 ar. Malena medverkade i tv:s Skéna Séndag och
Fracka Fredag pa 80 talet. Sedan dess svarar Malena pa fragor i
Aftonbladet S6ndag och i Senioren sedan 2015.

| podden Till séings i kulturen analyserar Malenarelationer tillsammans
med Samanda Ekman.

Malena kommer i intervjun prata om de vanligaste fragorna hon far »
fran forbundets medlemmar till Seniorens fragespalt. ‘u



Torsdag 20 maj 14:00

Idriz Zogai ar forbundskaptenen for Svenska Minnesforbundet som
brinner for hjarntraning. Idriz har tranat personer fran 4 - 94 ar och har
skrivit bocker samt tagit fram appar inom just hjarntrdaning genom
minnestraning. Den senaste appen, Loci, anvands for att forska kring
minnet och den aldrade hjarnan vid Umea Universitet.

Idriz kommer varva sin foreldsning om vikten av att tréna hjarnan med
praktiska minnesdvningar.

Fredag 21 maj 10:00 Foreldsning
Foreldsningen ar tillganglig 1 vecka, t.o.m 21-05-30

14:00 Gympass
Gympasset ar tillgangligt tre manader, t.o.m. 21-08-21

Sofia Ahman &r idrottslararen som klivit in i vara vardagsrum med sin
harliga hemmagympa. Med sitt glada humor och sina variationsrika
traningsprogram i TV har hon lockat oss till bade skratt och svett. Du har
val inte missat Hemmagympa med Sofia?

Nystart Senior

Det héar &r en inspirationsforelasning/workshop for dig senior som vill ha lite traningstips och knep
som passar dig. Pa ett lattsamt och inspirerande satt pratar Sofia om hur en senior bor tréna. Hur
blir man hjarnstark? Hur gor man for att fa bra livskvalitet pa alderns host? Vad ar Senior Power?
Sma 6vningar kan ge stora resultat. Vi tranar inte for att bli yngre, utan for att kunna bli dldre!

Efter den har férelasningen kommer du att ha redskapen for att skapa dig en friskare, starkare
och gladare liv!



Tumbascenen bio

Hej kdra biopublik! Vi saknar er och det ar sakert manga av er som saknar att ga pa bio i
Tumba. Darfor har vi nu tagit ett forsiktigt steg att 6ppna upp Tumbascenen igen, med de re-
striktioner som galler for offentliga evenemang. Vi tanker starta med nagra av de svenska fil-
mer som vunnit olika priser som presenterades pa Guldbaggegalan i mandags. Vi har ett
maxtak pa 8 besékare per forestéllning och séljer endast biljetter via fork6p. Om det &r na-
gon av filmerna som blir slutsalda och fler av er vill se den filmen sa kommer vi efter hand
att lagga in extra forestadllningar. Hall koll pa var hemsida tumbascenen.se. Dar finns ocksa
lankar till biljettkop for varje film.

TOVE visas pa Tumbascenen Bio
Sondag 9 maj klockan 19.00

Onsdag 12 maj klockan 19.00

RIAN Torsdag 13 maj klockan 14.00

usew ZAIDA BERGROTH

/ Torsdag 13 maj klockan 16.00

ues: EEVA PUTRO

Aima Pyt Krista Kosoen. ShantiRoney Fran 11 ar, langd 1:55. Biljettpris 120 kr. 20 kr
rabatt for medlemmar i HSB, HGF och BOKA
personalférening. Endast forkdp, max 8 beso-
kare per forestallning tillsvidare (kan komma
att andras under maj manad). For biljettkop,
klicka pa onskat datum ovan.

Helsingfors, 1945. Kriget ar slut och for Tove Jansson bdrjar livet igen. Hon hanger
sig at langa festnatter, men ocksa tvivel pa sitt konstnarskap. Nar hon moter teaterre-
gissoren Vivica Bandler blir hon blixtkar. Samtidigt borjar hennes skapande ta sig
ovantade vagar: den lilla sagovarld hon skapat for sig sjalv under kriget boérjar vaxa.
Inspirerad av sina verkliga personer borjar hon skriva och mala berattelsen om Mum-
introllen, till hela varldens stora fortjusning. Tove skildrar en unik kvinnas intensiva
sbkande efter lust och frihet, och tillblivelsen av ett av varldens mest &lskade konst-
narskap.

| rollerna:
Alma Poysti, Krista Kosonen, Shanti Roney
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o EN RUNDA TILL visas pa Tumbascenen Bio

AL - THQA S 30 MEDRLE Laa:
MIKKELSEN LARSEN MILLANG RANTHE

Torsdag 13 maj klockan 19.00

Fredag 14 maj klockan 14.00

Fran 15 ar. Langd 1:57. Biljettpris 120 kr. 20 kr rabatt for
medlemmar i HSB, HGF och BOKA personalférening. For
biljettkop, klicka pa énskat datum ovan.

Det finns en teori om att manniskan ar fodd med en halv promille for lite. Vi kédnner
alla till att alkohol i blodet 6ppnar sinnet fér omvarlden, problemen verkar mindre och
kreativiteten Okar. Efter det forsta glaset flyter samtalen lattare och nya majligheter
Oppnar sig. Martin ar gymnasielarare. Han kanner sig gammal och trétt och hans akt-
enskap har gatt i std. Uppmuntrad av teorin inleder Martin och hans tre vanner ett ex-
periment att standigt vara alkoholpaverkade. Om Churchill vann andra varldskriget i
en tat dimma av sprit, vad kunde de starka dropparna inte gora fér dem och deras
studenter?

| rollerna:
Mads Mikkelsen, Lars Ranthe, Magnus Millang Thomas Bo Larsen m fl

Regi — Thomas Vinterberg

Oscarsnominerade NOMADLAND visas pa Tumbascenen

“A MIRACLE OF A MOVIE” .
Bio

Mandag 17 maj klockan 14.00

Tisdag 18 maj klockan 19.00

Fran 7 ar, langd 1:47. Biljettpris 120 kr. 20 kr rabatt for med-
lemmar i HSB, HGF och BOKA personalférening. For biljett-
kop, klicka pa onskat datum ovan. Max 8 besokare per fore-
stallning.

| filmen far vi félja Fern (Frances McDormand), en kvinna som, efter den ekonomiska
kollapsen i den lilla staden pa Nevadas landsbygd, packar sin bil och ger sig ut pa
vagarna for att upptacka livet utanfér det konventionella samhallet, som en modern
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https://bio.se/bokning/cinemaId/2281/sessionId/172
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nomad. | filmen traffar vi verklighetens nomader, Linda May, Swankie och Bob Wells
som blir Ferns mentorer och vanner under hennes utforskning av det vida landskapet
i vastra USA.

| rollerna:
Frances McDormand, David Strathairn, Linda May, Patricia Grier, Bob Wells, Gay
DeForest

THE END




