Att dans ir bra for hilsan och vilbefinnandet 4r ingen nyhet.
Redan for 1600 ar sedan skrev kyrkofadern Augustinus:

"Jag dlskar dansen for den befriar méanniskan, knyter den
sorgsna till gemenskap. Jag ilskar dansen som framjar
sundhet, klarhet i tanken och en rorlig sjal.”

Dans ir som all motion sjilvklart
bra for den fysiska hilsan (man kan
t.o.m. numera fi den utskriven pé
recept!). Dans dr dessutom sedan
linge en etablerad behandlings-
form inom demensvarden och
psykiatrin. Det finns dock ingen
anledning att vinta tills vi sjilva
drabbas av demens for attdranytta
av dansens positiva hilsoeffekter,
for pa senare tid har flera studier
ibl.a. USA, Frankrike och Sverige
visat att demens gér att forebygga,
eller i vart fall fordroja.

I ettstort amerikanskt forsknings-

projekt foljde man under 21 &r
korrelationen mellan olika fritids-
aktiviteter och mental hilsa hos
seniorer (75 ar och uppét), mitt
som andel med demenssymptom,
inklusive Alzheimer. I studien in-
gick bade kognitiva aktiviteter,som
lisning, korsordslésning, kortspel
och utévande av musik, och olika
fysiska aktiviteter, som tennis, golf,
simning, promenader, dans, hus-
héllsarbete m.m.Detsensationella
resultatetblev att fysiska aktiviteter
visserligen dr bra for den fysiska
hilsan, men (med ett lysande un-

NR 3 - AUGUSTI 2013

dantag!) hade ingen av dem nagon
inverkan pé& utvecklingen av de-
mens. Lisning minskade diremot
risken for demens med 35%, kors-
ordslésning minst fyra dagar per
vecka minskade risken med 47%,
men Overlidgset basta skyddet gav
dans, hela 76%! Hur kan man nu
forklara detta?

Orsaken ir sannolikt att dansen
innehaller bade fysiska, mentala
och sociala moment, och dirmed
stimulerar oss pd sd manga olika
sitt samtidigt. Nir hjarnceller dor
och synapser férsvagas i takt med
dldrandet forlorar vi successivt
tillgdng till den information vi
lagrat i hjirnan. Det forsta som
faller bort ir substantiven, som
personnamn, men vi kan ldra oss
att kringgd problemen. Hjirnan
ar lyckligtvis plastisk och har for-
maégan att skapa nya kopplings-
vigar, vilket vi stimulerar genom att
anvianda den pé nya sitt och inte
g4 pé i samma gamla hjulspar. Nar
vi genom flitigt dansande garderat
oss genom att skapa ett nitverk av
ledningsbanor i hjirnan blir den
mindre kinslig for bortfall av en-
staka hjarnceller och synapser, och
demensforloppet fordrojs.

Nu finns det ju ménga sorters
dans, men det sammanfattande
rddet frdn den amerikanska studi-
en ("involve yourself in activities
which require split-second rapid-
fire decision making”), later for mig
precissom en beskrivning avsquare-
dansen. Dir giller det att blixt-
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Ordforanden har ordet:

Tidsbegreppen
andras

I_Iar precis kommit hem fran mitt dldsta barnbarns skolavslut-
ning och for mig ar det en pdminnelse om hur manga ljuv-
liga sma varelser som finns pa var jord och med nistan hela livet
framfor sig. Det finns inget som kan fi mig mer glidjefylld 4n att
se alla dessa barn sé fyllda av férvintan infér sommarlovet och hur
1-8-n-g-t det ar till att skolan bérjar igen, om 78 dagar som rektorn
sa. Tidsbegreppen andras.

Vid sddana hir tillfillen stannar jag som nu har 70 &r bakom mig
upp och funderar 6ver hur livet blev egentligen. En sak som dr sik-
er dr att man aldrig kan veta frdn den ena dagen till den andra hur
nista blir. Det giller att leva NU och det har tagit mig ménga ar
att inse det. Och hur svart det ar att forstd det. Jag fick hirom-
dagen ett samtal frdn en av vdra medlemmar som tackade fér upp-
vaktningen vid hennes fédelsedag. Ett samtal fyllt av tacksamhet
over vad livet bjudit pa, bade glidjeimnen och svarigheter, och
som trots att hon inte lingre kan delta i vdra arrangemang ser livet
an med tillférsikt. "Jag har fatt s mycket av livet s jag har ingen
anledning att klaga.”

Detta foranleder mig att rikta ETT STORT TACK till alla er
som pa olika sitt medverkar till att vir verksamhet blir ngot bra
for sa ménga. Jag tinker pa er brevduvor, funktionirer for olika
aktiviteter och inte minst ni som p& varje ménadsmote ser till att
bord dukas och kaffe kokas, varav ovanstiende medlem varit en
flitig person under manga, ménga ar.

Redaktionsgruppen som leds av Hans Edenhammar bestir nu
av Claes Lyttkens, Bjorn Wahlberg och undertecknad.

I detta nummer finns férutom det sedvanliga programmet ock-
s& en inbjudan till tre informationsméten under hosten som
arbetsgruppen Aldrefronten arrangerar. Vi hoppas att det skalocka
maénga deltagare. Ta girna med icke-medlemmar!

Nar jag skriver detta stdr sommaren for dorren. Jag onskar er
alla en skon sommar och var ridda om er si att vi ater ses i host!

Lena Hedquist

J

Informationsblad till medlemmarna i SPF Bromma.

Redaktion: Hans Edenhammar, Lena Hedquist,
Claes Lyttkens och Bjérn Wahlberg.

"SPF BROMMA” trycks av AB Norrmalmstryckeriet, Sollentuna.

Nasta nummer av SPF Bromma kommer ut 21 oktober.

Forts frén sid 1

snabbt uppfatta callerns (dans-
ledarens) kommandon, girna for-
radiskt gomda i sdngtexten till en
gammal vilkiand 70-talsldt, och i
samarbete med sju andra dansare
folja dem. Dessutom ar square-
dansen sillsynt vil limpad for
seniorer, den innehéller inga hopp
eller lyft. Fysiskt ricker det att
kunna hasa sig runt med shuffle-
steg; diremot méaste man kunna
skilja pd hoger och vinster, och
hélla reda p4 alla call som man
forvintas utfora. Det ar dessutom
en helt jamlik dans, alla som vill
kan vilja att dansa "herre” (vin-
sterdansare), sd ingen behover
sitta och vinta om det dr under-
skott pd "riktiga” herrar. Ta dirfor
tillfallet i akt att bekanta er med
squaredansen vid de introduk-
tionsdanser som arrangeras i host
av klubbar i vir niarhet!

Ekeré Square-Dancers har 6ppet
hus i Sjéscoutstugan vid Tapp-
strom den 6 september kl. 11-14
(for info, ring Peter Brattlund 37
02 57), och den 18 september har
Squaredansklubben Seniorerna
prova-pé-dans i Enskede gard kl.
13-15 (for info, ring Kerstin Soder-
ling 25 33 23 eller Karin Sjoholm
583 573 92). Du kan ocksa googla
pa foreningarna och lisa p& deras
hemsidor fér mer information.

Biada introduktionsdanserna ar
gratis, och det bjuds pa kaffe och
kaka, s varfor inte prova bada tva?

Om ni kdnner er osikra kan ni
ringa undertecknad p tel. 070-924
95 44, s4 foljer jag girna med och
hjilper er tillritta. Bdda forening-
arna startar nyborjarkurser i host,
pa fredagar 11-12:40 resp. ons-
dagar 13:10-14:55.

Som Friedrich Nietzsche pé-
pekade i Also sprach Zarathustra:
"Verloren sei uns der Tag, wo
nicht Ein Mal getanzt wurde”!

Bjorn Wahlberg
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Tre forelasningar fran ”Aldrefronten”

Arbetsgruppen Aldrefronten har som uppdrag att halla sig 4 jour med
vad som hinder inom omradet ildres hilsa och levnadsvillkor och pa
olika sitt forsoka formedla information, kunskap etc. till medlemmarna
i foreningen genom att skriva i var tidning, ordna foreldsningar och
seminarier och liknande. Gruppen bestar av Per Gillstrom, Lena Hed-
quist, Berit Linton, Ester Mogensen och Monica Poppen. Fran borjan
hade vi tinkt vara tva grupper men fann att de flesta fragor som vi dis-
kuterade pa olika sitt horde samman.

Vi bjuder hirmed till tre efter-
middagsforeldsningar, den 12 sep-
tember, 17 oktober och 14 nov-
ember. Dessa moten ligger alltsd
"utanfér” de vanliga manadsmot-
enal

Den 12 september kl 13-15 i Al-
viks Kulturhus kommer Agneta
Allinder fran Blackebergs vérd-
central att informera om likeme-
del for dldre. Hon har som uppdrag
fran landstinget att informera om

denna fraga. Idag vet vi att minga
akutinlidggningar pa sjukhus hand-
lar om biverkningar av likeme-
del eller att en del av oss idter
mediciner som direkt motverkar
varandra. Vad behovs for att und-
vika detta??

Den 17 oktober kl.14-16 i Ang-
bysalen kommer representanter
for Aldre Direkt och Sjukvardsupp-
lysningen/Trygghetsjouren som
alltid ar redo att hjilpa till och kan

svara pa deflesta fragor om sjukvard
och ildreomsorg.

Den 14 november kl 14-16 i Ang-
bysalen behandlas Anhorigfragor
som blivit ett omrade dir politiker
borjat 3 kalla fotter ndr man insett
hur manga som tas om hand av
sina nirstdende. Den dagen dessa
"strejkar” ramlar hela samhillet
omkull! Vad kan man d& gora for
att stodja dessa personer?

Hoppas att du finner ndgot/négra
av ovanstdende omraden sa viktiga
ochintressanta att du vill varamed!
Jag svarar girna pé fragor.

Vilkommen
Aldrefronten / Lena Hedquist
pa tel 073-759 40 82.

Angbysalen:

"Fraga doktorn” och
”Sociala Medier”

Torsdagen den 19 september kommer Suzanne Axell,
programledare for SVTs "Fraga Doktorn” sedan 2003.
(Obs! Det dr inte en tisdag som dr normalt).

Hon berittar om sitt liv och sina moten. Efter 6ver 30 ar
som journalist har hon massor att beridtta om. Bland an-
nat om hur hon 2010 fick Tjernobylfond-ens medalj for
sitt reportage om "Roslagens ingel”, Natasha Andersson i
Sotter, som varje ar sen 1986 6ppnat sitt sommarhem for
strdlskadade barn frin Tjernobylomradet.

Tisdagen den 15 oktober kommer du att {4 veta allt om de
nya sociala medierna pa Internet av IT-experten Gunnar
Bjornvall. Bland annat om hur Facebook, Twitter, Instagram
och Skype med mera anvinds. Du kommer att f3 veta en
massa saker som underlittar dina kontakter med barnbarn
och andra ungdomar. Och kanske kommer du underfund

med att dir finns mojligheter for dig ocksa. stans”.

Vill du veta mer om hur du kan anvinda din smart-
phone eller dator erbjuder Vuxenskolan bra kurser. Se det
program som medféljer tidningen.

Spackat host-
program |
Brommasalen

Den kinda TV-journalisten John Chrispinsson
kommer mandagen den 2 september och berit-
tar om sin bok "Den glomda historien”. "Under
tusen ar blickade Sverige dsterut men under se-
nare ar har den dimensionen fallit bort” siger
han. Han vill pdminna oss om det vi hade ge-
mensamt med Finland och de baltiska staterna
under de tusen aren. Boken har fatt pris av His-
toriska Foreningen i Finland.

Mandagen den 7 oktober kommer Karin Thun-
borg, journalist och krénikér i SvD samt {or-
fattare. Hon ska prata om drémmar, lingtan och
konsten att leva hir och nu. Det ar nog precis
vad vi pensionirer behdver pdminnas om. Rub-
riken ar "En dag ska jag ta mig ndgon annan-

D S ——
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Vad hander i

Pensionarsradet?

I varje stadsdel i Stockholm finns ett pensionirsrad som ir ett rad-
givande organ till stadsdelsnimndernas politiker. Radet triffas ungefir
en gang i manaden utom pa sommaren.

I radet har PRO och SPF repre-
sentanter i forhédllande till sitt
medlemsantal. For narvarande ar
Kjell Palmqvist SPF ordférande.
Ovriga ledamoter fran SPF ir
Birgitta Atterling, Lena Hedquist,
Berit Linton, Monica Poppen och
Kerstin Torestad Petersson. Pa
motena deltar verksamhetschefen
for dldreomsorgen med sekrete-
rare och Gunnar Hedman som
ir administrativ sekreterare och
bland annat ansvarig for parker,
tillganglighetsfragor m.m. Ofta ar
olika tjanstemin inbjudna for att
informera om pagdende projekt.
Nagra ganger om aret medverkar
ocksd stadsdelsdirektoren samt
politiker.

Réadets uppgift ir att ge pensio-
nirerna inom stadsdelen inflytan-
de och insyniallmanna frigor som
ror aldreslevnadsforhallanden och
att ta initiativ till forbattringar for
omradets pensionirer. I fortsitt-
ningen kommer jag att lopande
rapportera frdn rddet och min
forhoppning ir att ni hor av er till
ndgon av oss om ni har fragor eller
synpunkter!

Vid métet den 21 maj fick vi traffa
den nya stadsdelsdirektoren Lars
Sjoholm som presenterade sig och
markerade att han var medveten
om att Pia Bick, f.d. dldreomsorgs-
chef, varit mycket uppskattad for
sina insatser men att han 6nskade
att vi tillsamman nu tar ny sats.

Vi fick ta del av den sa kallade
Tertialrapporten 1 som ir en redo-
visning av hur forvaltningen skoter
sin ekonomi i férhallande till bud-
get.Namndenredovisarenekonomi
i balans och ildreomsorgen har
t o m ett litet Gverskott. Pensionat
Kinesen foreslds bli nominerat till

attdeltaitavlingen om Stockholms
Stads kvalitetsutmirkelse (som
Brommagarden vann 2012).
Under moétet informerade ocksa
Lena Carling, projektledare for
TGS-projektet (Trygga Goda Sam-
manhang). Hon beskrev bland
annat s.k. samordnad vardplaner-
ing som ska ske vid behov av
fortsatt hilso- och sjukvérd eller
omsorg efter utskrivning frin sjuk-
hus. Vardplanering med hjilp av
videokonferensteknik har varit en
del av projektet och omfattar idag
ca 20 % av all vardplanering.

Jonas Wilhelmsson, t.f. ildre-
omsorgschef informerade om att
ny chef fér hemtjinstenheten blir
Kerstin Henriksson som kommer
fran Ekero. Hon eftertrader Ingrid
Lindeborg som fatt tjinsten som
enhetschefpa Milarbackens aldre-
boende. Han informerade ocksa
om att forvaltningen foreslar att
nimnden beslutar att tio platser
pa Blackebergs idldreboende av-
vecklas. (F.n. finns elva tomma
platser p& Blackeberg).
Motet var forlingt hela eftermid-
dagen da radet fick en fyllig infor-
mation om demens som var mycket
uppskattad av oss alla.
Under métetden 11 juniberittade
chefen for bistdndshandlaggarna,
Susanne Brinkenberg, om hur man
genom systematisk uppféljning av
individbeslut fljer upp vad de cir-
ka 500 personer som antingen bor
pa ett aldreboende eller fir hem-
tjanst tycker om de insatser de far.
Eva Lindstrom, som varit Pia Backs
sekreterare, avtackades for sina
stralande insatser av Lena Hed-
quist som overriackte en vacker
blombukett.

Lena Hedquist

HSBs nedlaggning
gav uppstickare
chansen

I maj lade HSB Omsorg, det nista
storsta privata hemtjinstforetaget
i Bromma, ned sin verksamhet i
Bromma. 122 kunder fick soka nytt
hemtjanstforetag. Varhamnade de?

Jo, 46 kunder valde kommunal
hemtjinst. Totalt 6kade de kom-
munala hemtjinstféretagen 6kade
sin andel av hemtjinstkunderna
fran cirka 56 till 59 procent. Cirka
600 av de 1000 brommabor som
har fatt hemtjinst i Bromma har
alltsa valt kommunal hemtjinst.

35 av HSBs kunder valde Olivia
Hemtjinst, ett foretag som tidi-
gare bara hade ett tiotal kunder i
Bromma men cirka 60i Villingby/
Hisselby. Olivia Hemtjinst ir ett
familjesdgt foretag med cirka 1400
hemtjanstkunder framfor allt i
norra och nordostra Storstock-
holm. Olivia hir dirmed seglat
upp som det tredje storsta privata
hemtjinstforetageti Brommamed
5 procent av hemtjianstkunderna.

Overligset storst bland de pri-
vata hemtjinstforetagen ir 1:a
Hemtjinstkompaniet (tidigare
Proffskraft) som tog 6ver 23 kunder
fran HSB. Totalt hade foretaget
i slutat av maj drygt 20 procent
av Brommas hemtjinstkunder.
Niststorst ir Attendo Care Vister-
ort med 8 procent.

Av 6vriganistan 100 privata fore-
tag som godkints for verksamhet i
Bromma ir det bara ett fital som
har mer dn 10 kunder, Aldreliv
i Stockholm, Adela omsorg, NSS
Hemtjinst och Assistens samt
Finsk Seniorboende.

Hans Edenhammayr
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Du har plats for en van till

"Vi maésta ofta tacka nej till per-
soner som vill ha regelbunden
kontakt eller besok av ndgon av
varabesokare”siger Gun Lofquist,
ansvarig for besoksverksamheten
i Rodakorskretsen Bromma-Vist-
erled. Deras 15 besokare har regel-
bunden kontakt med drygt 30
personer . Totalt genomfordes forra
ret 6ver 400 personliga besok och
nistan 100 telefonsamtal!

Ungefir hilften av besoken av-
ser personer pd kommunens vard-
och omsorgsboenden. Ovriga be-
sok sker hos personer i deras hem
for en pratstund eller for sillskap
pa en promenad i friska luften el-
ler som medfoljare till tandlikaren
el dyl.

Gun har den forsta kontakten
med de som vill ha besck. Hon

forsoker bedoma vem av besokar-
na som kan vara bist dgnad att ta
hand om just den hir personen.
Den som ir oerfaren besokare
fér i allminhet borja med besok
hos ndgon person som bor pé t ex
Milarbackens vard- och omsorgs-
boende. Han/hon har hela tiden
mojlighet att konferera med Gun
eller ndgon av de andra erfarna
bestkarna. Innan man bérjar som
besckare genomfors en rekryte-
ringsintervju och man méste ocksa
genomgd en basutbildning om
Roda Korsets virderingar. En ging
per termin triffas alla besokare for
information och erfarenhetsutbyte.

"Man blir glad av att géra ndgon
annan glad”sager Gun. Detbehovs
bide kvinnor och min. Ring Gun
pa tel 25 35 85.

Lunch tillsammans
en succe

Karin Wihlborg tog forra hosten
initiativ till "Lunch tillsammans”en
gidng i ménaden pa Gustafs matsal
i Alvik. Det blev en succé.

"Vi har varit ett 10-tal personer
varje gang” sager Karin.

Lunchen kostar 80 kr. Det finns
alltid tre ratter kott, fisk eller sallad,
att vilja pa.

Alla SPF-medlemmar ir vil-
komna. Vilka dagarna ir ser du i
programbladet pa nist sista sidan
i tidningen.

Alla ir vialkomna. Det finns gott
om plats!

En dag pa Bromma Veteranring

Jag och Birgitta Svedmyr traffa-
deskl 13 utanfor lokalen pa Brom-
magarden. Vi skulle lyssna av
dagens intalade telefonmeddelan-
den frin de pensionirer som an-
vander Bromma Veteranring. Jag
fick A-gruppen med 26 personer
och Birgitta B-gruppen med 27.
Vi satte oss ned vid varsin telefon
och tryckte pd meddelandeknap-
pen.

Du har 25 meddelanden sa tele-
fonsvararen. Jag lyssnade och pric-
kade av de som talat in meddelan-
den. Inte s tokigt. Det saknades
bara en. Jag ringde upp den sak-
nade pa det telefonnummer som
finns pa listan. Inget svar. D& ploc-
kade jag fram kortet med kontakt-
uppgifter for den saknade person-
en och hittade mobilnumret. Inget
svar dir heller. D4 skrev jag ner
numren pa en lapp och togmed mig
hem och ringde pé eftermiddag-
en. Och da var hon hemma.

Mer dramatiskt var det for Bir-
gitta. Hon hade tre "saknade”. En

svarade med detsamma. Kontakt-
uppgifterna for tvd tog hon med
sig hem. Den ena svarade och var
OK.Hos den tredje svarade en sys-
terdotter att ambulansen just var
pa plats for att
ta hand om
mostern som
drabbats av
stroke. Det var
rena turen att
brorsdottern
hade avtalat
att de skulle
triffas just den
dagen.Narmo-
stern inte sva-
rade &kte hon
ut och tog sig
in med sin nyckel och kunde kalla
pa ambulans. Hade det inte slum-
pats sig s& att systerdottern rak-
ade ringa just den dagen hade Ve-
teranringen antagligen kontaktat
systerdottern eller nidgon annan
anhorigiregistretsenast pa kvillen.

Kan det vara ndgot for dig att
f4 den trygghet som Bromma
Veteranring erbjuder gratis? Ditt
dtagande ir att ringa in ett med-
delande varje morgon. Men det

ar inte sa farligt om du glommer.
Vi som sitter och lyssnar ringer
girna upp. Ar du intresserad ring
Hans Ekholm tel 25 39 30 eller
Astrid Gustafsson pa tel 87 29 72
eller 076-812 75 28.

Hans Edenhammar
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”Bowling ar roligt”

Det siger Per-Olof Strom och
hans bowlingging. De spelar pa
onsdagar kl 10.00 i bowlinghall-
en vid Akeshovsbadet. Tre serier
tar en dryg timme. For nirvaran-
de dr man 16 medlemmar men vill
girna bli nigra till. Man behover
inte kunna spela for att komma
med.

"De flesta av oss har borjat spela
efter pensioneringen” siger Per-

Olof. Han bérjade sjalv for fyra

ar sedan och hjilper girna nybérjare att komma igdng. Det nuvarande
ginget dr mellan 66 och 87 &r. Att man varit pensionir ndgra ar hindrar
alltsa inte. "Vi hade en 90-4ring som slutade spela nyligen. Hon gjorde

en strike i sin sista omgang”.

Att vara med kostar 85 kronor per ging plus 150 kr i drsavgift. En
del av pengarna gér till terminsavslutning med kaffe eller lunch med

prisutdelning.

Ring Per-Olof Strom pé tel 37 50 22 eller 070-661 09 13 om du ér
intresserad. Hostsasongen borjar den 28e augusti.

—»‘—

Hostens studiebesok

Sondagen den 15 september Kl.
11.45 triffas vi som vill uppe pé
Observatoriekullen for en visning
av observatoriet och observatorie-
museet. Kostnad for pensionirer
50 kronor. Ingen féranmailan be-
hovs. Passa pa tillfillet innan det
ar for sent, KVA hotar att lagga
ner visningarna vid arsskiftet p.g.a.
délig ekonomi!

Onsdagen den 16 oktober KI.
18-20 har jag bokat en visning av
Herman Bergmans konstgjuteri,
Skandinaviens ildsta och storsta
i sitt slag. Foretaget grundades
1895, och har sedan dess samarbe-
tat med de flesta av véra svenska
skulptorer, bl.a. Carl Eldh, Carl
Milles och Bror Hjorth. Vi har
sikert alla beundrat nagra av de
mer monumentala verken, som
Orpheusgruppen vid Hétorget,
Strindbergsmonumentet i Tegnér-
lunden, Brantingmonumentet pa

Norra Bantorget, de bysantinska
histarna pa Blasieholmstorg el-
ler Gudfader p& himmelsbagen i
Nacka strand, och om vi limnar
Stockholm fér vi kanske Poseidon
pa Gotaplatsen, Europa och tjuren
i Halmstad eller Nickens polska
i Uppsala framfér 6gonen. Aven
bland produkterna i det mindre
formatet aterfinns allmint kinda,
prestigefyllda konstféremal, som
arkitekturens Kasper Sahlinplakett
och litteraturens Auguststatyett.

Leif Scholin och Tomas Broman
kommer att beskriva hela den
komplicerade proceduren fran
formtillverkning till firdigbehand-
lad skulptur, och de metoder (den
antika cire perdue- och den nyare
sandformningstekniken), som an-
vinds i arbetet. Jag har hort frin
andra foreningar att detta besok
ir nagot extra, sd jag hoppas pé
god anslutning. Deltagarantalet

Lattgympa i
Brommasalen

Vill du vara med pa littgympa,
anpassad for lite ialdre? Man-
dagen den 16 september kl. 10
startar vi igen efter sommar-
uppehéllet. Lokal Kulturhuset i
Alvik (som tidigare hette Med-
borgarhuset). Ledare ar frisk-
vardskonsulent Nella Anastasio
tel 08-94 13 78, mobil 076-212
79 09. Vi dr bla. ett antal SPF-
are som deltar men det finns
plats for nagra fler. Vill du
veta mer kan du ocksé ringa Gun

Nygard 08-590 33 464.
e ——

Intresserad
av rollator-
promenader?

Det har kommit forslag att fore-
ningen borde anordna rollator-
promenader, dvs. en kortare pro-
menad som avslutas pd ett fik,
speciellt for de som gir med
rollator. Det skulle ge bdde mo-
tion och trevligt sillskap. Ar du
intresserad av att delta pa sddana
promenader hor av dig till Hans
Edenhammar, tel 073-912 98 98
eller hansedenhammar@telia.com
s& ordnar vi det.

ir begrinsat till 15 personer, s&
anmal er s3 fort som moijligt for att
forsikra er om en plats! Bindande
anmalan till Bjorn Wahlberg (tel.
070-924 95 44, bjorn.wahlberg@
gmail.com) senast 20 september.
Kostnad 100 kr per person, som
insamlas av mig fore visningen.

Vi triffas utanfor spdrrarna pd
Alviks tunnelbanestation den 16
oktober kl 17.00. Besoket ciger rum i
verkstadsmiljo, sd kldidseln bor vara
ndgot sa ndr oom.

Bjorn Wahlberg

e S ———
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Program hdsten 2013

Bowling Lunch tillsammans

Vandring cirka 5 km.

Forelasningar (fortsattning)
Torsdag 14 november kl.14-16 i

Angbysalen

Ta med fika o sittunderlag.

Lunch tillsammans kl 13 p& Gustafs
Matsal, Gustavslundsvigen 149 i

Alvik.

Onsdagar kI 10-11.30 fran 28 aug

Rikna med 4-5 timmar inkl resa.
Ledare: Karl-Erik Karlsson,

tel 26 40 41

Akeshovs Bowlinghall (vid simhallen).
Ledare Per-Olof Strém, tel 37 50 22

Om stéd till anhoriga till gamla

och sjuka.

Den férsta vandringen gar till nya
Brommaomradet Annedal under

ledning av Karl-Erik.

Information limnas av Lena
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Hedquist, tel 073-759 40 82

D4 meddelas malet for nista vandring.

Alla vilkomna!

Méndagar k1 9.45 - ca 14.

Vandringar

Anmilan senast en vecka fore till

Tranebergs Aldreboende,

Lattare promenader 1-2 timmar

Tisdagar kI 10

Stavgang Blackeberg

Karin Wilborg, e-post kwilborg@telia.
com, tel 26 98 16 eller 070-529 94 46.

Tranebergsvigen 47, T-bana: Alvik

Samling vid Blackebergs T-banestation.

Méndagar k1 11.

Ledare: Bjérn Malmberg, tel 25 91 29

eller 070-301 40 09.

Samling Alviks T-bana,
utging mot Vidingsvigen.

Samma runda ca 3 km.

Sangkoren Vastergokarna

Saknar du bridgepartner hor av dig.

Avslutas pa café for lunch eller kaffe.
Ledare Kerstin Torestad Pettersson,

Avslutning pa café Sjdvillan.
Ledare Astrid Gustafsson,

Tisdagar kI 9.30 - 11.30 fran 27 aug.

i Angbysalen. Information limnas av

Fortsdittningskurs i trivselbridge

tel 37 85 44 eller 070-466 26 07 och

Sven Kyllenius, tel 87 40 54 eller

073-935 24 72.

tel 87 29 72 eller 076 812 75 28
och Maud Mséller, tel 87 31 29.

Onsdagar k1 12.30 — 16 fran 11 sep

Tiltgatan, Nockeby.

Goran Lundquist, tel 13 03 11 eller

070-660 51 89.

Ledare Kerstin Torestad Pettersson,
tel 37 85 44 eller 070-466 26 07

- Norra Djurgérden (Sven)

10 sept. - Djursholm/Stocksund

3 sept.

Tisdagar kI 10 fran 10 september

t o m 29 oktober.

Stavgang Alv

Bromma Veteranring

och Monica Poppen 070-260 08 71.

(Kerstin)
17 sept. - Brunnsviken (Kerstin)

1 okt.
8 okt.
3 dec.

Vi erbjuder trygghet for ensam-

Studiebesdk

stdende genom att de ringer in till
var telefonsvarare och vi dagligen

Onsdagen den 16 oktober kl. 18-20
Visning av Herman Bergmans konst-

- Karlberg

Samling vid Alviks T-bana,
utgdng mot Vidingsvigen.

- Stadspromenad

Varierande rundor ca tv timmar

plusresator.

kontrollerar att de ringt. Om ej ringer
vi upp dem eller deras anhoriga.

- Ulriksdal (OBS! samling
kl 10 vid Brommaplan).

gjuteri, niara T-banestation Skogs-
kyrkogérden. Avgift 100 kr.

Hans Ekholm, tel 25 39 30, eller

Ta med fika o sittunderlag.

Astrid Gustafsson, tel 87 29 72 eller

Deltagarantalet ir begrinsat till 15
personer. Bindande anmilan till Bjorn

Boule

Ledare Gun Nygard, tel 590 33 464

och Ann-Christine Bredel,

076 812 75 28, ger mer information.

Wahlberg, 87 72 18, 070-924 95 44

Onsdagar kl 10 pa Tranebergsingen.

tel 30 40 97 eller 073-933 31 40.

Aldre Direkt, tel 80 65 65

eller bjorn.wahlberg@gmail.com

senast 20 september.

Torsdagar k1 12.30 i Bjorklunds Hage

(vid Angby Slott).

Kultur- och motionsvandringar

Vid akuta fragor kan du dygnet
runt ringa till Stockholms

Fran 2 oktober, onsdagar kl 12.30-16
pa City Boule, T-bana Radhuset

Onsdagar kl 10 frén 11 september

t o m 30 oktober.

trygghetsjour, tel 508 40 700.

Ledare Karl-Erik Karlsson, tel 26 40 41

Samling vid Alviks T-bana,
utgdng mot Vidingsvigen.

och Leif / Eva Térnblom, tel 37 38 75.
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Styrelse och funktionarer
i SPF Bromma

Lena Hedquist, ordférande. .. ... ... .. 073-759 40 82
lena.hedquist@gmail.com

Karin Wilborg, vice ordférande/sekr ... ... .. 2698 16
kwilborg@telia.com

Hans Edenhammar, kassoér ...... ... .. 073-912 98 98
hansedenhammar@telia.com

Monica Poppen, medlemssekr. ... ... ... 070-260 08 71
monica.poppen@gmail.com

Elisabeth Hallquist, ledamot ... ... .. ... .. 294515
elisabeth.hallquist@telia.com

Claes Lyttkens ... . 073-346 63 00
claeslm@bredband.net

Lena Malmstrom, programansvarig. ... ... .. 2554 37

malmstrom.lena@telia.com
Ingvar Kohlstrém, webmaster. ... .. ... ... . .. 37 90 65
ingvar.kohlstrom@telia.com

Foreningens adress:
SPF Bromma, c/o Hedquist, Mattv. 5, 168 74 Bromma

~

Arsavgift 2013 . . 230 kr
vinmedlem (medlem i annan SPF-férening) = 50 kr
Bankgironummer. ... 131-4582
Organisationsnummer. ... ... . . . 802412-8558
Hemsida = www.spfpension.se/bromma )

Avsciindare: SPF Bromma, ¢/o Hedquist, Mattvéigen 5, 168 74 Bromma

SPF Bromma

Program hosten 2013

Foreningens alla aktiviteter

Manadsmoten

Brommasalen
Alviks Medborgarhus, T-bana Alvik

Maindag 2 september 13-15

Den glémda historien - om svenskar
i oster. John Chrispinsson, journalist
och forfattare berittar om sin senaste

bok.

Maindag 7 oktober 13-15

En dag ska jag ta mig ndgon annan-
stans. Om drémmar, lingtan och
konsten att leva hir och nu.

Karin Thunberg, journalist, forfattare
och kronikér i SVD berittar.

Mandag 4 november 13-15
Fréderic Chopin - mannen, det
lysande konstnirskapet och sjuk-
domen. Musiklyssning med Hans
Persson, likare och pianist.

Mindag 3 december 13-15

Old boy stompers.

Sex vilmeriterade jazzmusiker spelar
traditionell och klassisk gladjazz fran
50-talet.

Skriv in i almanackan!

Angbysalen, Angbykyrkan
Angbysalen
Angbykyrkan, T-bana Islandstorget

Torsdag (OBS!) 19 sept. kl. 13-15
"Mitt liv och mina méten” Susanne
Axell frén "Friga Doktorn” i TV1
berittar.

Tisdag 15 oktober 13-15

Sociala Medier pa Internet

Hur man anvinder Facebook, Twitter,
Instagram, Skype mm.

Gunnar Bjornwall, it-expert berittar.

Tisdag 19 november 13-15

”35 gubbar pa 35 minuter”

Mats Strandberg frén Radio-sporten
underhéller och imiterar.

Tisdag 10 december kl 13-15
Traditionellt luciafirande.

Skriv in i almanackan!

Forelasningar om aldrefragor

Torsdag 12 september kl 13-15

i Alviks Kulturhus.

Agneta Allinder fran Blackebergs
vardcentral informerar om likemedel
for dldre.

Torsdag 17 okt. kl 14-16 i Angby-
salen Representanter for Aldre Direkt
och Sjukvardsupplysningen/Trygg-
hetsjouren berittar om sin verk-
samhet.



