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Oﬂzfﬁ'fﬂﬁﬂ b Lena frar ordble

or att ha verklig behéllning av glidjen behover
man nagon att deladen med. Det var Mark Twain
som skrev sd och jag héller med honom. Darfor ar
det sd bra att tillhora en pensiondrsforening som
heter SPF Seniorerna Bromma. Medlemmars gladje
och gemenskap dr grunden i var verksamhet. Nagra
omraden som behover lyftas fram dr det digitala ut-
anforskapet da det fortfarande ar manga som inte har
tillgang till en e-postadress. Likasa dr vi angeldgna att
lyfta fram de éldrepolitiska fragorna som behandlas
i stadsdelsndmndens pensiondrsrad SPR och kom-
munens pensiondrsrad KPR. Boende, hemtjdnst,
bistandsbedomning, tillganglighet, delaktighet ar
omraden som hor till Stockholm- en dldrevanlig stad
som Vi vill undersoka!

n annan fraga som vi nog alla undrar 6ver ar

hur var framtida sjukvard kommer att styras och
organiseras — har just last en delrapport Styrningen
av den egendgda vardproduktionen fran Region
Stockholm. Vad betyder god och nira vard for oss
seniorer? Finns resurserna pa vardcentralerna att
vara navet i sjukvarden?

ar det hint ndgot under sommaren? Svaret &ar

forstas olika beroende pa vem som ger det. Mina
farhagor om en mycket varm sommar kom helt pa
skam och jag ér inte ledsen for det. I Gagnef dér jag
brukar vara har det varit alltifran mycket varmt till sa
kyligt att jag fick sédtta pa vairmen och jag ar tacksam
for att Gagnef sluppit de vérsta 6versvimningarna
men fasar for framtiden nér jag tar del av katastro-
ferna pé andra hall.

Jag deltog i forbundskongressen som &dgde rum
i mitten av juni pa Liding6 tillsammans med ett
drygt hundratal ombud fran hela landet. Den vik-
tigaste fragan som debatterades dér var forslaget
om hojd medlemsavgift om 50 kronor vilket till slut

g~

Delad gladje

resulterade i en kompromiss. Forbundet kommer fa
ytterligare 30 kronor mer per medlem och ar vilket
betyder att var férening i Bromma ocksa maste hoja
medlemsavgiften med 30 kronor.

Or ovrigt har vi haft gemensam lunch pa Melan-

ders ett par ganger vilket var mycket uppskattat.
Vi kommer under hosten fortsitta att tréffas pa Me-
landers och dta lunch som framgar av annonsering
langre fram i tidningen.

atutflykterna som tidigare varit sa populdra
lockade endast ett fatal vilket férvanade oss
eftersom de tidigare varit sa efterldngtade.

Nu star hosten infor dorren med nya aktiviteter
som vi hoppas ska passa. Tyvéarr kommer inte
Hans Edenhammar fortsitta med sina fantastiska
kulturvandringar varfor jag har vill framfora mitt
stora tack till honom for alla dessa val forberedda,
intressanta och innehallsrika vandringar som sa
manga av vara medlemmar deltagit i. Ett stort och
varmt tack Hans!

V1 har sa mycket att prata med varandra om sa vi
tanker prova enliten forandringavvaramanads-
traffar!! Artisterna bjuds in att starta klockan 13.30
men vi startar vara méten som vanligt kl 13.

Lingtar efter att fd triffa er igen! / Lena

Lena Hedquist, tel 073-7594082 ordforande i KPR
Karin Lund, tel 070-8254390 ordférande SPR Bromma

« Till Hans Edenhammar

» Utochgd

Sidan 2
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Resa till Digitopia i Norrkoping torsdag 12 oktober

Vad betyder all ny teknik for mig och behover jag
bry mig? Foljmed till Norrkoping ochfabegreppen
belysta pa utstallningen Digitopia.

Har fokuseras pa fragor om hur mycket vi vill
dela med oss av vara liv eller vem drar nytta
av vad och pa vems bekostnad. Nar tycker vi
att robotar kan anvandas? Utstallningen kret-

sar kring vardagsliv och overvakning. En guide
pa plats ar anlitad for att reda ut begreppen.

Resa till Digitopia i Norrkoping

Samling utanfor f d Scandic Hotel, Brommaplan
torsdag 12 oktober

Avresa kl 09.00

Formiddagsfika vid Nykopingsbro

Ankomst Norrkoping

Lunch pa muséets restaurang "Vy"

Besok pa utstdllningen Digitopia med guide
(ingdr)

Fri tid att disponera pa Arbetets museum, som
har massor att erbjuda.

Hemresa med benstrackare pa Stavsjo VVardshus
Hemkomst Brommaplan cirka 18.00

Resans pris 510: - . Kostnader for fortaring till-
kommer efter eget val.

Anmalan som ar obligatorisk skickas till Maivor
Carlens, mecarlens@gmail.com.

Anmalan och betalning senast den 30 sep. till
swish 123 455 0505 (SPF konto)

Vid betalning uppge "Norrkoping” pa meddelan-
deraden.

Information och fragor till Maivor Carlens
070- 60104 42

Hej Hans Edenhammar!

Du berdttade en gang for oss “‘onsdagsvandrare”
att det minsann inte ar latt att grava sig igenom
en bred, jattelik sandas for att gora en tunnel.
Sanden rinner ju bara ut hela tiden!

Davistérutanfor Brunkebergstun- £
nelns ingang i vaster - ber du oss
titta upp pa gjutjarnsskylten over
ingangen. Dar kunde vi lasa att ar &
1886 var detingenjor KnutLindmark, &
som hade lyckats med just detta. Du
berdttade ocksa hur denne ingenjor
hade natt sitt mal att skapa denna —
nastan en kvarts kilometer — langa
tunnel.

Ja, Hans, du har lart oss mycket pe
om var hembygds historia. Inte bara |
om tunnlar!

Under ungefar tio dars tid har du varit ledare for
dessa SPF-onsdagsvandringar. Allt mycket upp-
skattat! Det vet jag absolut att vi alla tycker! Du
har hjalpt oss att motionera vara vandrande ben,

- men ocksa pa ettotvungetsattvara
hjarnor och vara sinnen.

De senaste tva arens vandringar
med dig - har Margareta Svedlund
(foto) ochjagsjalv (text, karta) - varje
veckavelatdokumentera. Dettatror
jag har uppskattats. Formodligen
sa ocksd av anhdriga, som ddarmed
har kunnat folja med oss pa vara
vandringar —sdattsagaikulisserna.

STEN LOFQUIST
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"Utoch ga!”

Man kan knappt oppnaentidningeller sl paradio
och TV utan att mdtas av uppmaningen, ror pa
dig. Kroppen dr gjord for att anvandas. Sa varfor
sitta i soffan?

Som beldning blir du friskare, gladare och lever
langre! Det racker med att promenera.

Men inte vilken stracka som helst.

Tills for en tid sedan var det 10 000 steg om da-
gen som gallde. Minns ni? Det blir ca 6 km under
en timmes rask promenad. Gor vi bara det sa mar
vi allmant mycket battre! Noggrann forskning lag
bakomrekommendationen, sasdet. Narvitraffades
ndgra goda vanner, blev darfor den obligatoriska
frdgan "Har du gatt dina tio tusen steg idag?”
Ndgon smaskrattade fortjust och sa "Nae, aldrig”
Tills ndgon svarade "Javisst, det gor jag varje dag.
Mar sd bra av det.” Generad tystnad.

En annan invande, jag gar pa gym 2 ggr i veckan,
racker inte det? Jo, det sd klart att det gor.

Vi var manga som forsokte folja rekommenda-
tionen. Beloningen var verkligen ndgot vi alla
efterstravar. Langre, friskare liv! Men det kan vara
svartattfaihop entimmes promenerande per dag.
Dessutom varierar ju anstrangningen med den
steglangd man tar.

2 M
,‘:‘\3\ g

Nyligen publicerades en studie som visar att var-
dagsrorelser ar viktigare for halsan an man trott.
Redan vid 2 300 steg om dagen, ca en kvarts pro-
menad minskar risken for hjart- och karlsjukdomar.
Om man okar stegantalet okar halsoeffekterna
annu mer.

Budskapet ar att varje steg raknas. Men ga inte
for mycket och langt, det okar risken for skador.

Inom SPF Bromma har vi stavgang i Blackeberg.
Man gar en stracka pa ca 3,5 km med stavar, men
det finns ocksa en promenad pd ca 1 km som dr
lamplig for den som gar med rollator.

Det finns nagot for alla!
En av vara medlemmar 86 ar berattar.

Varje mandag, onsdag och fredag traffas vi en
grupp som tillsammans gar ca 2—-2,5 km. Darefter
blir det gigong eller lattgympa. "Vi har sa trevligt
tillsammans, hinner prata en hel del, det ar viktigt.”

"Jag skulle inte vara sa pass rorlig och alert om jag
inte gjorde det har’, sdger Anna Stina, 85 ar.

Sa vad vantar vi pa? Bara att satta igang!

BIRGITTA ORNBRAND
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Stavgang Blackeberg

Stavgdngen i Blackeberg startade for ca 20 arse- | en pratstund om vad som kommer att handa den
dan. Da var det fortfarande vanligt med "lustiga” | ndrmaste tiden. Samtliga ar dverens om att stav-
kommentarer om saknade skidor och fragor om | gdngen ar en bra start pa veckan.

man tranade for Vasaloppet.

ASTRID GUSTAFSON OCHMAUD MOLLER

Vi ar fortfarande 8 — 10 kvinnor och en man som
varjemandag, oberoendeavvadret, samlasklockan
11 pad Blackebergs torg for en motionsrunda,
langa rundan ca 3,5 km, lilla rundan ca 2,5 km och
numera dven lilla rakan pa en dryg kilometer som
kan klaras med rollator.

Efter de olika rundorna samlas vi pa Marys Café
vid Malarbacken for en kopp kaffe med dopp och

Hdlsodagen 6 september pa Stockholms stadion

Stockholms stad (Aldreférvaltningen) hilsar alla seniorer vilkomna till Hilsodagen som anordnas pa
Stadion. Lat dig inspireras, fa nya halsoinsikter, testa nya aktiviteter, ta en kaffe och umgas med vanner.

Lyssna pd halsoprofiler som Sofia Ahman fran SVT:s Trana med Sofia, Richard Tellstrom, docent i
maltidskunskap, Maj-Lis Hellenius, professor i allmanmedicin och forskare inom férebyggande medi-
cin, folkhalsa och hjart-karlhalsa.

Traffa dietister, anhdrigkonsulenter, syn- och horselinstruktorer, Stockholms stads 6ppna traffpunk-
ter och simhallar, kommunstyrelsens pensionarsrad och foreningar inom allt fran judo, gafotboll och
kampsport till schack.

Guidad tur runt Stadion. Lasse Wahlstrom tar dig med pa vandring i en av varldens aldsta olympiaa-
renor dar det fortfarande tavlas i idrott.

Fritt intrade. Oppet 12-16 Valkommen till en inspirerande dag!
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Afternoon Tea, mandag den 25 sep kl 15.00

Valkommen den 25 september till Abrahams- Info och fragor: Kontakta Maivor, 070 601 04 42
bergskyrkan. Vi inleder hosten med att avnjuta
en Afternoon Tea. Har far vi tillfalle att diskutera
vad vi tycker om i féreningen, vad vi vill ha mer
av eller saknar. Kanske vill du sjalv ta del i att
ordna nagot? Det ar ofta ett bra satt att fa nya
vanner.

Anmalan och betalning senast den 15 septem-
ber

Anmalan till Maivor Carlens
mecarlens@gmail.com 070 601 04 42.

Pris: 140 kr, betalas via swish till 123 455 0505
(SPF konto).

Monet-utstallning pa Sjohistoriska Museet
tisdag den 24 oktober kil 13.00

Kliv in i Claude Monets fortrollande varld under Betalning senast den 10 oktober via swish 123
en unik konstupplevelse, dar hans tidlosa mas- 455 0505 (SPF-konto)

terverk far nytt liv genom toppmodern teknik! Kom ihdg att meddela aterbud vid forhinder!

Genom skarmar, stora projektioner, interaktiva
installationer och musik dyker vi djupt ner i
Monets masterliga malningar och fascinerande
fargvarldar. Ta del av en fangslande helhetsupp-
levelse, dar illusioner blir till verklighet och du
sjalv kan vara med forma resultatet.

Det unika utstallningskonceptet Monet's Garden
Art Box bestar av toppmodern teknik, som gor
att du som besdkare kan leva dig in i en varld av
konstverk malade av den beromde impressio-
nisten Claude Monet (1840-1926).

(Se aven https:/monets-garden.se)

Samling kl 12.45 i entrén, visning kl 13.00
Sjohistoriska Museet, Djurgardsbrunnsvagen 14
Buss 69 fran T-centralen, hdllplats Sjohistoriska
Info: Ulla von Platten, mobil 070-695 45 91

Anmalan obligatorisk, skickas till ullavonplat-
ten@hotmail.com, uppge mobilnummer.

Pris 240 kr/person, for bokad biljett
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Abrahamsbergskyrkan

Manadstraffar

Abrahamsbergskyrkan, Bavervagen 45, Bromma. Kl 13.00 11dec Lucia

11sep Musik Vivalkomnar Luciamedtarnor och stamningsfull

Vi roas av Jacke Sjodin som bjuder pa en under- musik
hallande forestallning. Mycket musik utlovas
och kanske ndgon tankvard dikt.

9okt  Familjejuridik
Tilda Alnehall fran Familjens Jurist forelaser for
oss om viktiga fragor kring bl a samlevnad och
arv.

Vi far en forelasning om bl a aktenskap och sam-
boskap, framtidsfullmakter och testamente.

Det kommer aven finnas majlighet att stalla
fragor till Tilda.

6nov Britt Ostlund

Ska vi vara radda for Al (aricifiell intelligens)?
Eller hur satter man en underskoterska pa
manen?

Vi far lyssna till professor emeritus Britt
Ostlund som satt sin pragel pa forskningen om
manniskors relation till teknik och fokusera

pa den centrala fragan: Vilken roll har teknologi
i dldre personers liv och i varden och omsorgen
av aldre?

Tycker du att nastan halva n6jet med bio ar att kunna dela
upplevelsen med nagon?

Pa Kaskad i Blackeberg kan vi SPFare traffas efter filmen.
Biografen har ett aktuellt utbud och ligger bekvamt ett stenkast
fran T-banan. | lokalerna finns café.

Via mejl far du veta vilken forestallning som ar aktuell for en

Anmal dig till brommagunilla@hotmail.com

GUNILLA ROMMER
0705261451
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Hostens aktiviteter 2023

Boule m
Vi spelar boule hela aret. ‘~

Vintersasongen i Lilieholmshallen pa fredagar 12 - 14.
VVdlkommen att spela med oss.

Info: Margareta Terfelt 070 - 286 77 99
Agneta Blomdahl 070 - 766 46 96

Bowling
Onsdagar 10:00 — 11:30
Bowlinggruppen ar for narvarande fullbokad.

Det kan finnas majlighet till [6sspel men d& maste ni an-
mala er till en vantelista.

Kolla hemsidan i augusti for mer information om situatio-
nen infor hosten 2023.

Kontakt: Thomas Back, 070-830 22 16
thomas.back2@bredband.net

[-] [ ]
Stavgang i Blackeberg
Mandagar. Samma runda ca 3,5 km.
Samling vid Blackebergs T-banestation kl 11.00.

Info: Astrid Gustafson, 076-812 75 28 och
Maud Moller, 070-369 06 14.

Trivselbridge

\/i spelar pd Taltgatan 12, kl 11.00. Sluten grupp, men vi tar
garna emot nya medlemmar, helst par.

Information:
Kerstin Torestad Peterson 070-466 26 07
Monica Poppen 070-260 08 71

PUB - kvallar

pa Scandic hotell Gustavslundsvagen i Alvik

Vi traffas och trivs tillsammans, dter nagot gott med dryck
dartill.

Torsdagar klockan 17 och hostens datum:

28 september
26 oktober
23 november
14 december

A |
Lunch pa Melanders i host, kl 13

Vi fortsatter med luncher pa Melanders i Alvik.
Forutom dagens ratt har de ett spannande utbud.
Fran klockan ett galler pensiondrsrabatt.

Foljande fredagar galler, 8 sep, 29 sep, 20 okt, 10 nov
och 1 dec.

Gunilla Rommér 070526 14 51

Motesforsakring

SPF Seniorerna har avtal med Skandia om olycksfall i sam-
band med olika aktiviteter. Samtliga medlemmar omfattas
av en motesforsakring vid olycksfall pa vag till, under och
pa hemvag fran aktiviteter anordnade av forening, distrikt
eller forbund. Maotesforsakringen galler aven vid oavlonat
arbete som utfdrs pa uppdrag av SPF Seniorerna.
Motesforsakringen betalas av forbundet och behover inte
tecknas av den enskilde medlemmen utan ingar i med-
lemsavgiften.
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Styrelse och fakta om SPF Seniorerna Bromma
Lena Hedquist, ordférande 073-759 40 82 Redakti“onsgruppen
lena.hedquist@gmail.com Birgitta Ornbrand 070-410 18 65
Ulla von Platten, sekreterare 070-695 45 91 Aldrefronten
ullavonplatten @hotmail.com Lena Hedquist 073-759 40 82
Eva Janson, kassor 070-440 12 82 Hemtjinstgruppen
eva.janson@telia.com Monica Poppen 070-260 08 71
Karin Lund 070-825 43 90 Programgruppen
karin.lund@priorita.se Maivor Carlens 070-601 04 42
Birgitta Ornbrand 070-410 18 65 Foreningens adress
ornbrandbirgitta@gmail.com SPF Seniorerna Bromma, ¢/o Hedquist
Maivor Carlens 070-601 04 42 BeckomPerga Angsvig 10, 168 63 Bromma
mecarlens@gmail.com Arsavgift 2023 270 kr
. vanmedlem (medlem i annan SPF-férening) 60 kr
Lars Carlqvist, medlemssekreterare 070-525 55 24
. Organisationsnummer 802412-8558
Lena Jonker, webredaktor .
. . Bankgironummer 131-4582
lena.m jonker@gmail.com .
Swish 123 4550505
Valberedning: Hemsida www.spfseniorerna.se/bromma
Hans Edenhammar 073-912 98 98
Berit Alveskar 070-71941 10
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Gun Risberg 070-757 76 85
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SPF Seniorerna Bromma trycks av AB Norrmalmstryckeriet i Sollentuna.
Nasta nummer kommer vecka 48, sista manusdag 10/11.

. J
Trygghet med Bromma Veteranring Viktiga telefonnummer:
Du ringer till var telefonsvarare varje dag fore kl 12. 112 Fér akuta nédsituationer, larm till polis,
Vi lyssnar av att du ringt. Annars kontaktar vi dig ambulans, brandkdr etc.
eller om vi inte far tag pa dig dina anhoriga. 11313 Gerinformation om pdgdende aktuella
Hér av dig till ndgon av oss. olyckshdndelser eller krissituationer.
Hans Edenhammar 073-912 98 98 11414 fFor att anmdla brott eller liknande
eller Astrid Gustafson 076-812 75 28. SO LB e

1177  For sjukvdrdsupplysningar.
076-12 06 000 Fixartjdnst, tel-tid: md-fre 8.00-9.00

Trygghetsjouren tel 08-508 40 700
Vid akuta aldreomsorgsfragor

kan du dygnet runt ringa till
Stockholms trygghetsjour.

Avsandare: SPF Seniorerna Bromma, c/o Hedquist, Beckomberga Angsvig 10, 168 63 Bromma
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