SPANGA
VETERANEN

Medlemsblad for vintern Argang 17 « Nr 4 « december 2017

Loérdagen den 28 oktober samlades 86 férvantansfulla medlemmar pa
krogen Tre Kockar. Festens tema var Géra nya, treviiga bekantskaper.
Runt smaborden knéts manga nya kontakter, som underlattades av
att alla hade en namnskylt val synlig pa brostet. Lads mer pa sidan 33!

Cnbiia  Spangaveteranerna
Al |

www.spf.se/spangaveteranerna
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Oppet mén-fre 8.00-16.00
lunch 10.40-14.00

God Jul och Gott Nytt Ar
onskar Krogen Tre Kockar
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Vi har aven catering!
Pensionarspris mellan 10.40 och 14.00
Pa Krogen Tre Kockar kostar inte kvalitet... det ingéar!

Krogen Tre Kockar, Stormbyvagen 2-4, 163 29 Spanga
Tel: 08-795 43 44. Dagens meny: www.krogentrekockar.se
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Glom inte att meddela ny eller dindrad
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Gunnar Sundin, medlemssekreterare.
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Ett riktigt goar

For var forening har 2017 varit ett fint ar. Alla de aktiviteter, som vi presente-
rade pa arsmotet i februari, har kunnat genomforas. For det vill vi i styrelsen
ge alla engagerade funktiondrer och ombud ett stort fang rosor. Man maste bli
imponerad av allt det arbete, som ni ldgger ner, utan en kronas ersittning. De
problem vi haft med férbundets medlemregister har var medlemssekreterare
och kassor lyckats bemistra, med mycket slit. Jag kan bara hoppas att med-
lemmarnas uppskattning kédnns som en beloning.

Var viaxande verksamhet avspeglas i det har numret av vart medlems-
blad. Det du nu haller i handen &r den storsta utgava vi nagonsin gjort. Hela
40 sidor. Vi har ocksa forstarkt redaktionen och hélsar Ulf Bergstrom hjartligt
vialkommen.

Men utan positiva medlemmar ingen forening. Antalet har hallit sig
konstant jamfort med forra aret. Vid flera tillfallen har styrelsen diskuterat in-
terna aktiviteter fOr att varva nya medlemmar, men avstatt. Den spontana till-
stromningen har varit tillracklig. Vagar jag tro att det beror pa ett gott rykte?
Att ni som redan dr medlemmar, talar val om verksamheten. Det &r i varje fall
vad jag inbillar mig, nér jag lyssnar pa vara nytillkomna medlemmar.

For vart riksforbund har det blivit bade ris och ros. Det nya medlemsre-
gistret har som bekant fatt mycket ris. Samtidigt har SPF Seniorerna fatt mycket
ros for att man lyckats lyfta pensionérspolitiken. Fran att ha varit en visserligen
stor men dnda marginell véljargrupp dr pensiondrer i fokus, som det heter, i
alla partier. Nu far partistrategerna dessutom veta, att pensiondrerna inte langre
ar lika lojala som forr med sitt parti. En stor opinionsundersokning, som SPF
Seniorerna latit gora, visar att varannan pensionir kan vara beredd att byta till
ett parti, som satsar pa édldrefragorna. Det skulle innebéra att det finns néra en
miljon rostberéttigade att forsoka vinna. Det blir ett spannande 2018!

Gott Nytt onskar
Erling
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OTISER FRAN OMVARLDEN

Med Poseidon kan éldre duscha i fred
Om tva manader kommer dldreboende i fem kommuner att préva en ny ro-
botdusch. Da slipper dldre ha séllskap i duschen, fallolyckorna kan minska
och personalen far béttre arbetsmiljo. I fyra &r har Thomas Ryberg utvecklat
duschen Poseidon och snart dr det dags for dldreboenden i1 Karlstad, Eskil-
stuna, Visteras, Fagersta och Uppsala att ta den i bruk.

Ur robotduschens kabin skjuts en stol ut, som kan hojas, sdnkas och
vinklas sa att en rullstolsburen person sjalv
kan sétta sig 1 den. Sedan skjuts stolen in i du-
schen, ddr vattenstralar och tvallésning kom-
mer fran olika hall. Det &r viktigt att duschen
sprids i1 samhdllet. Jag vill att s& manga som
mojligt ska kunna anvénda den, sédger Tho-
mas Ryberg.

Han &r 6vertygad om att duschen kan
bidra till farre fallolyckor i vatutrymmen och
farre forslitningsskador hos personalen. Och
anvéandarna bibehaller sin integritet och sjéalv-
standighet. (Dagens Sambhdlle 2017-10-12,
Cecilia Granestrand.)

Alarmerande vardpersonalbrist enligt ny rapport
& Nastan tva tredjedelar av landets kommuner uppger att de har
svart att fa tag 1 vardpersonal, enligt en rapport frain SKL som
SVT Nyheter tagit del av. Efterfraigan kommer dartill att védxa
ytterligare.
— Allt detta ar ett stort problem. Underskoterskor dr en oerhort viktig kugge i
hela vard- och dldreomsorgsmaskineriet. Utan underskoterskor kommer inte
dldreomsorgen att fungera, sa det &r helt avgorande att vi kan fa fler ménn-
iskor att soka sig till det hér yrket, sdger Gabriel Wikstrom till SVT Nyheter.
(Dagens Nyheter 2017-03-11).
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Kommuner tvingas ta tillbaka dldreboenden
& Nya tillstdndsregler kan tvinga kommuner att aterta dldreboen-
den som drivs pa entreprenad. Reglerna har tagit kommuner och
foretag pa singen. 800 boenden ska tillstindsgranskas, nira hilften riskerar
att inte klara kraven. Sedan den 15 april 1 ar méste privata utforare som vill
driva dldreboenden pd kommunernas uppdrag har tillstdnd fran Inspektionen
for vard och omsorg (IVO). Vid avslag tvingas kommunerna att ta tillbaka
verksamheten, som 1 kommunal regi kan fortsdtta som vanligt. Kommuner-
na omfattas inte av tillstdndsplikten. Aldre och underméliga lokaler anses
som det storsta problemet. (Dagens Samhdlle 2017-08-31).

Aldre faller inte i farstun for ny teknik
& Personal och dldre borde fi vara med och utveckla den teknik
som ska anvindas i vard och omsorg. Det anser Britt Ostlund,
som dr Sveriges enda professor 1 teknisk vardvetenskap. Ménn-
iskor blir inte likadana for att de uppnatt samma hoga élder. En del édldre
manniskor ar skeptiska till ny teknik, andra &r nyfikna och forvantansfulla.
Men ar det ndgra som hanterar ny teknik s dr det de som levt sina liv under
en stor del av 1900-talet.
—Pa ett satt dr dldre méinniskor de mest erfarna teknikanvéndarna. De har
varit med om teknisk forandring manga ganger. Sa de faller inte i farstun for
ny teknik utan ir mer pragmatiska, siger Britt Ostlund.
(Dagens Samhdlle 2017-10-12).

ga timmar hemtjinst den dldre behover per vecka eller per manad.
Aldreférvaltningen vill att den enskilde skall kunna paverka sin
hemtjanst mer. Bestidllningarna fran bistdndsbedémarna skall bli
mer Oppna och inte sa detaljerade. Det mesta av hemhjilpens utformning
sker genom att genomforandeplanen skapas av den dldre tillsammans med
kontaktpersonen pa hemtjansten. Dokumentationen efterat dr ocksa en vik-
tig del. Se sexminutersfilm pa nétet: goo.gl/UMKDbhP
Hemtjéinsten har fatt nya lokaler 1 Spanga Center som ligger mer
centralt &n nér det 14g 1 det nu nedlagda servicehuset 1 Tensta. Lunchrum
finns dock fortfarande kvar for Tenstas hemtjénst och Elins Traffpunkt. Man
planerar ev. en dagverksamhet for dementa pa Jaringegrand 23 forutom den
som finns 1 Sundby. (Stadsdelsnimndens Pensiondrsrad i Spanga-Tensta).

g Ramtid innebér att bistdindshandldggaren tar beslut om hur méan-

SPANGAVETERANEN nr 42017 - 7



Thaiwok & Sushi

Take away & bordservering

Baan Thai ©

SPANGA CENTRUM
08-36 33 30

www.baanthai-spanga.se
Vardagar:10-20 Helgdagar: 12-20

For alla Spanga Veteraner!

Mandagar 10% pa hela menyn
(Galler ej dagens lunch)

5 % PENSIONARSRABATT
ONSDAGAR
FOR ALDERSPENSIONARER

Valkommen in och prata med kassan sa hjalper
vi Dig att ansOka om kort.
Kortet ar helt kostnadsfritt

Im Supermarket

OPPET ALLA DAGAR 8-21
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Mitt i natten den 15 oktober mellan kl. 4.00—4.30, samlades en skara pa
drygt 20 Spéangaveteraner for att aka abonnerad buss till Arlanda. Planet
landade p& Malta i ritt tid och var utmarkte guide Fredrik konstaterade efter
snabb rékning att alla var med. Vi for vidare pa Malta, Fredrik visade och
berittade under restiden och fixade biljetterna till farjan 6ver till Gozo. Vi
hamnade sa smaningom pa vart hotell, St Patricks i Xlendi, dér véra resvés-
kor vintade. Hotellet 1ag precis vid en vik och hade en tiltmatsal/altan med
tak utanfor, dér vi serverades middag — trerétters meny med olika val. Trotta
gick vi tidigt till sédngs eller tog en promenad utefter viken.

Historiens vingslag
Nasta morgon serverades frukost tidigt och vér buss avgick redan kl. 9.00
for nya dventyr pa Gozo. Gozo ér bara 7x15 km, men hade mycket sevérd-
heter. Vi akte till en naturhamn i Dwejra Bay och klev pa smébatar, som i det
kristallklara vattnet, forde oss genom grottor, och runt imponerande klipp-
formationer som fascinerade oss. Buss igen till flera arkeologiska platser, vi
travade runt i rester efter ett 5000 ar gammalt tempel, besokte en basilika,
vandrade runt i grander och pa torg, samt fick historieundervisning av Fred-
rik om Malteserkorset, Riddarna och Johanniterorden. Vi drogs ocksa in 1
affarer for att kolla och kopa till exempel sjalar, filigransmycken, likorer.
Efter en stunds vila pé vart hotell korde bussen oss till en fin restaurang for
en festlig trerittersmiddag med en fantastisk efterrétt! Efter denna intensiva
SPANGAVETERANEN nr4 2017 - 9



dag kéndes det skont att bara sova — och vakna tidigt nésta morgon, for
avfard med buss redan kl. 8.00, direkt efter frukosten.

Kyrkan blev en fulltraff
Bussen gjorde ett stopp vid ett café
vid Golden Bay. Hoga klippor, en
brant backe ledde ned till en sand-
strand med mycket folk. Sandstran-
der dr ovanligt pa Malta. Néstan allt
ar kalksten. Och alla byggnader har
samma farg! De som ville stannade
vid caféet for en glass eller fika,
andra vandrade med Fredrik till ett
Castell som han beréttade om. Bus-
sen fortsatte till farjeldget, farjan tog oss dver till Malta.

Vi stannade vid en rund kyrka. Den var inte vélsignad av paven
— han ville inte att en kyrka skulle vara rund! Men malteserna ville ha
sin runda kyrka och byggde den! Kyrkan var mycket vacker med fina
bilder — och med en intressant bomb! Bomben hade bevarats i form av
en atrapp for att den triffade kyrkan, under andra viarldskriget, med 300
maénniskor och inte en enda skadades, bara ett hal i nederdelen av taket
som skada i byggnaden.

Huvudstaden Valetta

Sa fortsatte dventyren pa Malta, med besok i huvudstaden Valletta.
Mycket sevirdheter, mycket riddartid, kyrkor, fartyg, fastningar, mycket
folksamlingar och en intressant film om Maltas historia. Dagen dirpa
blev lugnare med ledig
formiddag, ett dopp i
hotellpoolen och efter-
middagsutflykt till en
g vingard. Ett familje-
foretag med vindruvs-
odlingar pa mark som
varit den gamla flyg-
platsen, under andra
varldskriget. Vi prova-
de vin och handlade om vi ville. Vi for vidare till den gamla huvudstaden
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Mdina med anor fran arabiska tiden. Promenerade i gamla stan, som var som
ett museum, sag slott och fina hus. P4 en liten Bacchus-restaurang fick vi fin
trerdttersmiddag (havsabborre) med vin.

Vi hade ocksa en ledig dag, d vi kunde vandra runt viken utanfor vart
hotell eller bada i poolen, dta ute pa restaurang eller handla och smaéta pa
balkongen. De som ville kunde f6lja med pd en utfdrd till en fiskeby, med
fargrika fiskebdtar, fisklunch och en trevlig marknad, samt fa 4nnu mer in-
formation om Maltas historia.

Finalen
Nast sista dagen blev det eftermiddagsutflykt till Birgu, en av de tre stider-
na, dér riddarna forst slog sig ner pa 1500-talet. Manga sma hus, smala gator,
beféstningar, grinder, blomkrukor, sma torg, med café¢ och smaaffarer, back-
ar och trappor, kyrkklockor — och ett gammalt inkvisitionsfangelse.

Perfekt flygresa, vi kom hem i rétt tid, var abonnerade buss korde oss
till Spanga forsamlingshus och reseskaran skingrades efter en trevlig och
givande upplevelse av Malta.

Stort tack till Lena som arrangerat tillsammans med Reseskaparna.
Ebba Modén

Pensiona’stab

Vi utfor bade hem- & fore
stadning. Sjalvklart har v
tivavtal och det ar samma pe
som utfor stadningen.

VASTERORTS STADSERVICE AB Kontakta oss redan idag.
—etabl. 1967 -
www.vasterortsstadservice.se

Bennebolsgatan 34 - Spanga - Tel: 08-761 20 60
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Arv och testamente
Foredrag av Sten Akesson 2 nov.

2017. Sankt Eriks begravningsbyra. I } \ .
Arvdabalken, arvslott och laglott { \ } 3
\ Y. N\ 1§ I 4P
— nadgra exempel pa juridiska termer ) B N
som de flesta av oss bara har en blek "‘:i: -

aning om. Sarkullsbarn har alltid rétt

till sin arvslott — laglotten ar hélften

av arvslotten. Sambor drver inte varandra men har rétt till tva basbelopp 1
samband med bodelning. Akta makar diremot drver varandra men gemen-
samma barn har ritt till sin laglott. Det finns dganderétt, fri forfoganderatt
och nyttjanderdtt m.m.

Efter att ha hort foredraget med ovanstdende innehdll har jag forstatt
vikten av att skriva testamente. Kunskap 1 bland annat dessa @mnen formed-
lades av ovanstaende foredragshallare. Dessutom péapekades att det kan vara
knepigt att skriva ett testamente pa egen hand eftersom man kan missa en
del viktiga detaljer. Hjilp finns att f4 hos rubricerade begravningsbyra som
lamnar ordentlig rabatt till SPF-are.

Ulf Bergstrom

s Jokkmokks vinermarknad

' Enresa for alla sinnen, dar vi smakar mat tillagad av lokala ravaror samt
far ett oférglomligt méte med Helena, renskotare och same. Jokkmokks
vintermarknad &r en av Sveriges &ldsta marknadsplatser, med traditioner
sedan medeltiden och en obruten tradition sedan 400 ar.

SPF-pris: & 950 kr ord. fr.9450kr 3 dagar, 2 feb

« Flyg Arlanda-Luled t/r « Del i stuga med frukost
- Svensk reseledare « 1 lunch & 3 middagar
- Guidade besok Jokkmokks Tenn och Ajtte Fjdll- och samemuseum

. Pask pd Malta & Gozo

© Attfira pask pa Malta &r en upplevelse — den firas med stor traditionell fest.
~ Unikt for denna resa ar att vi far uppleva firandet pa Gozo. Ett firande som &r

. saspeciellt att manga malteser sjalva aker till Gozo pa pasken. Var reseledare
Fredrik Hammenborn bor pa Malta och tar oss med pa utférder till Valetta,
Birgu och Mdina.

SPF-pris:12 450 kr ord. 12950 kr 8 dagar, 29 mar

« Flyg Arlanda-Malta t/r + Del i dubbelrum med frukost
«Svensk reseledare  «7 méltider & 1 vinprovning « 3 utfarder

Resor for nyfikna seniorer. Alltid med reseledare i varldsklass.

ReseSl(aP For fler SPF-erbjudanden besok wwv_v.reseskaparna.se/spf
Rrzdd "‘"’” 08-94 40 40, info@reseskaparna.se
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ormorons  AsAfzxasd
vinter/var 2017-18

Alla manadsmdten arrangeras i Spanga Forsamlingshus, Virsta Allé 1.

S dec.
16 jan.

13 febr.

13 mars

10 april

Moétena borjar klockan 13. Kom i god tid for att fa plats.

Lokalen rymmer hogst 150 personer. Avgiften ar 40 kr.

Johanna Romin Band: “Fran ELLA till ALICE.”

Vismust:

HEIKE & ANDERS GUSTAFSSON
framfor en blandning visor av olika
slag, skamtsamma och sorgliga,
poetiska och burleska — till ackom-
panjemang av gitarr, bas, mandolin.

JORGEN BACKWAD berittar
om hur demokratin sprids i olika
lander — bilder.

EVISPROGRAM: JONAS HOFER, . 28
gitarr och sang & ANDERS BJORK, £ o
piano, underhéller oss med parlor ur W
Elvis Presleys repertoar.

SKARGARDSPOJKARNA spelar och
sjunger en blandning av melodier
fran Armstrong till Taube.

Gillar du att arbeta med bilder?

Vi far da och da inflode av digitala bilder fran resor och diverse ak-
tiviteter. Vi s6ker en person som kan flytta dessa med sin dator till
diverse mappar. Jobbet tar inte lang tid, men maste goéras. Kan du
tanka dig att hjalpa till, kontakta Erik Enfors tel: 08-761 28 91 eller
mejla till erik.enfors(atjcomhem.se.

Du far sjalvklart instruktioner hur man gor.
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Premiar for festfixare

Det kdnns sa langt mellan jubiléerna. Skulle vi inte kunna ha fest lite oftare?
Ake Stdckel tog upp fragan efter ett manadsméte. Styrelsen holl med och gav

Festkommittén fi.v.: Eva och Ake Stockel,
Mona von Kohler, Evy Méller samt Margareta och

Ake Larsson.

var att se till att alla fick

presentera sig och sitta

igang samtalen.

&h Buffén var som
vanligt hos Tre Kockar

av bésta klass och vinet var godként av var egen som-

melier, Ake L. Till kaffet blev det kladdkaka med visp-

2 ey

honom i wuppdrag
att organisera Var
forsta festkommitté.
Den blev snabbt
sammansatt och tog
initiativet till fore-
ningens forsta okto-
berfest.

Lordagen den
28 oktober samla-
des 86 forvintans-
fulla medlemmar pa
krogen Tre Kockar i
Spéanga Center. Fes-
tens tema var Gora
nya, trevliga bekant-
skaper. Runt sma-
borden kndts ménga

nya kontakter, som underléttades av att alla hade
en namnskylt vil synlig pa brostet. Vid varje bord
fanns dessutom en vird vars viktigaste uppgift

gradde. Alla blev mitta och belatna och den som intc g .

tog for sig tillrackligt i forsta vindan hann backa innan
det var dags for var virtuos pa snatterpinnar, Sverre Fo-
gelstrom, som sjong och snattrade bl.a. den gamla jazz-
hitten On the sunny side of the street. Dérefter vidtog
hjarngympa 1 form av klurig frdgesport. Tank sa létt
det &r att glomma bort att komma ihag. Men vi tivlade
14 - SPANGAVETERANEN nr 4 2017
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lyckligtvis inte individuellt utan bordsvis och étta
hjdrnor minns bra mycket mer dn en och diskus-
sionerna var livliga och givande runt borden. Efter
| kidnt monster fran manadsmoten avslutades denna
1 del av programmet med lotteri, dir lotterna denna
gang var gratis. Det blev méanga vinnare eftersom
tavlingsledningen lottade ut rosor, nir det insam-
~ lade prisbordet var ldnsat. Stort tack till El &
I~ Viskor, Coop Spinga, Hemkop Basgrind, Tre
{ = & Kockar och SpingaVeteranerna som bidrog med
MAP AN N lotteripriserna!
Felicia och Kajsa. For alla som inte redan var utfestade ater-
Foto: Ake Larsson. . o L
stod sen att vinta pa en uppvisning i discodans.
In pa ’dansgolvet” svepte Kajsa Hjertberg och Felicia Jangholm i ljusbla, glitt-
rande och atsmitande fodral. Det blev discodans av vérldsklass, det vet vi sakert
eftersom Kajsa och Felicia ingér i en dansformation (25 ungdomar), som forra
aret kom pé fjirde plats vid VM 1 Prag. Vilken festfinal! Stort tack till var nya fest-
kommitté for en oforglomlig oktoberfest, som vi hoppas skall kunna bli en tradition.
Text: Erling Magnusson. Bilder: Thomas Sessler.

Har du ont i fotterna?

Vi ar specialister pa skor, inlagg och andra produkter
som far dig att ma bra.

Kom in till oss och titta pa vart sortiment av utvalda
skor, olika typer av inlagg och var specialkompetens.

SPF-medlem erhaller 100 kr rabatt pa skor till ordinarie
pris over 1000 kr mot uppvisande av medlemskort.

KOLPAN

ORTOPEDISKA SKOR

KOLPA ORTOPEDI & SKOBUTIK
Spénga Torg 8, SPANGA
Tel: 08-795 74 27
Oppet vardagar 1018, lérdagar 10-14 (med reservation for helgdagar).
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Resan till Skagen

Med buss och bét tog vi oss till Danmarks nordligaste udde — Skagen. Chris-
ter, var reseledare, berittade att Skagen har flest soltimmar av alla orter 1
Danmark och efter dessa dagar ér vi bojda att tro honom. Redan forsta kvil-
len kunde vi se solen sjunka i1 havet och lyssna till vigornas musik. Sedan
foljde tva fullspickade dagar, det enda som saknades var stress och jékt.

Vagorna méts
Vi borjade med att kora ut till Grenen for att se Skageraks och Kattegatts
vagor moétas. Det dr onekligen en spannande plats. Flera av oss vadade ut s
langt vi kunde utan att bli alltfor blota. I sdllskap av var danska guide fick
vi sedan en gedigen rundtur i Skagen. Ett vackert samhélle som domine-
ras av gula hus och naturligtvis hamnen. I hamnen ligger ocksd Svenska
Sjomanskyrkan som fick besok av oss. Vi bjods pa kaffe och hembakade
kanelbullar. Det doftade ljuvligt
nér vi anlénde.

Sanden tar 6ver

Skagen Odde Naturcenter be-
sokte vi en eftermiddag dar
vi 1 en intressant film fick lara
oss hur sanden flyttar och uto-
kar udden si att Skagen bara |
blir storre och storre. Dar fanns
ocksa flera intressanta utstill-

ningar och en ovanligt bra pre- Den Tilsandede Kirke
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sentshop. Den Tilsandede Kirke dr ett bra exempel pd vad sanden kan stélla
till med. Varje géng det var gudstjdnst dir fick besokarna “grava fram” kyr-
kan. Till sist gav kungen tillstand att riva kyrkan och idag finns bara tornet
kvar att beskdda. Men én idag dr sanden dominerande i Skagen och vi fick
uppleva den storsta sanddynen, Rabjerg Mile, som tdcker en kvadratkilome-
ter och dr 40 meter hog. Nagra av oss klittrade dnda upp till toppen men alla
fick tillfdlle att njuta av anblicken.

| konstens tecken
Andra dagen gick i konstens tecken. Vi fick en visning pa Skagens museum
fore Ooppningsdags for att vi i lugn och ro skulle kunna lyssna till guiden
och se de berom-
da konstverken.
Var guide Hanne &
beréttade livfullt
om ett urval av
tavlorna som gav
en extra dimensi-
on till visningen. =
Ett kvarter
bort ligger An-
chers Hus. Didr
bodde Mickael 42 A2 L o b
och Anna Acher hela livet. Hemmet star orort kvar. Dottern laste dérren
och aterviande aldrig till hemmet efter Anna Anchers bortgang. Generdst
kunde de som ville dtervinda till museet senare under dagen for att pa egen
hand njuta av konsten.
S

#® Drachman ir en kanske mindre kind med-
! lem av konstnarskollektivet. Han var fram-

Drachmanns Hus forallt forfattare men kunde ocksa mala. Vi
a5 besokte hans hem och fick en stund 1 trad-
‘@t 9 gdrden ddr Drachmankvartetten sjong och

# berittade. Tyvérr sa storde trafiken en del
8 och danskan kriver ju full koncentration
atminstone for min del.

Kvillen avslutades med middag vid
Grenen dér vi njot av utsikten och Skagenspitta.
Text: Agneta Ryger. Bilder: Eva Stockel.
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At medelhavskost pa nordiskt vis!

Behall hélsan ge-
nom att leva sunt.
Man maste sjalv
ta ansvar for sin
hélsa. Friskvéard
handlar om livs-
- stil. Tyvérr blir
vi dldre, skorare,
tappar balans och
styrka med é&ren.
Men vi kan gora
nagot for att for-
sena nedbrytan-
det! Lite tips:
MATEN: Lyssna
inte pa trender, bantningsidéer, spordrycker och dylikt. Livsstilsenheten pa
KS rekommenderar att éta tre gdnger om dagen plus tva mellanmal. Nérings-
rik omvéxlande mat, men inte 1 overflod.

Protein t.ex. dgg, fisk, kyckling, minska pa kottet. Bonor och grona
gronsaker innehéller ocksa protein. Ett glas mjolk innehaller alla naringsdm-
nen, sa det behdvs ingen sportdryck for vanliga idrottare eller pensiondrer
efter traning. Protein behovs for cellbildning.

Kolhydrater: Medelhavskost pa nordiskt vis — alltsa mera frukt, gron-
saker, rotfrukter, notter, bar. Minska pa socker, kakor, bullar, glass.

Grovt brod ir béttre &n vitt. Kolhydrater behdvs for energi och styrka.

Fett: mera oljor och mindre fast fett (smor, margarin). Uteslut inte fet-
tet helt! Essentiella fettsyror behdvs for hjarnan.

Vi behover ocksa vitaminer, mineraler, antioxidanter (t.ex. fargrika
gronsaker, bar och frukter). Om man har nidgon sjukdom, brist eller allergi
ska man alltid i forsta hand lyssna pé sin ldkares rekommendation!

Vi pensionirer ska ha lite hogre vikt och lite hogre BMI én rekommenda-
tionen for “vanliga vuxna”. Och lite mera protein &n rekommendationen for
”vuxna”. Riskfaktorer: Rokning, alkohol, vervikt.

Energi—Balans mellan intag och uttag: man maste motionera/rora sig,

gora av med lika mycket kalorier som man stoppar i sig.
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MOTIONEN: Hitta ett eget sétt att
motionera pa, gér nagot som ar ro-
ligt, girna tillsammans med kompi-
sar. Fysisk aktivitet pa flera sitt.
Négra tips:

Morgongymnastik for att bli av med
stelheten. Rorelsetrdning. Stretching.

SPANGA FRISKVARD
& HALSOCENTER

Fotvard, medicinsk och klassisk

Massage, klassisk, shiatsu, taktil och yoga
Kroppsterapier, kraniosakral, zonterapi och akupunktur
Kurser i medicinsk yoga, gigong, kreativ stresshantering

Studiecirklar i rehablilitering

Styrketrdning. Gymnastik till musik.
(Tips finns pad hemsidan). Boule.
Promenader, gérna pa ojamnt under-
lag i skog och mark — det ar béttre for
ryggen dn asfalt. Vandringar inklu-
sive natur och kultur. Simning/vat-
tengymnastik. Cykling, skiddkning,
dans pa olika sitt (se nedan). Och sa
balanstrining varje dag!

Stockholms stads simhallar i
Tensta, Villingby, Beckomberga,
Akeshov (under renovering) har
daven gym. Det finns ocksa flera privata gym i Spanga.

DANSER: Spanga-Folkan, onsdagar kl. 19.30: Gillesdans (gammal-
dans). Alviks kulturhus pensionirsdans modernt och gammalt tisdagar, torsdagar,
fredagar kl. 13—16. Det finns ocksé danser 1 Jakobsberg, Skilby géird, da och
da. Kolla pa dansglad.se. Dans okar kondition, balans, glddje, rorlighet, styrka,
gemenskap!

Tink pA SAKERHETEN — trina, motionera bara efter egen formaga.
Anvind de hjdlpmedel ni behover.

MEDICINER. Kolla era mediciner — att ni behover dem, att ni tar
dem som ni ska.

SOCIALT NATVERK. Viktigt att ha vénner att umgéas med, trina
tillsammans med, ita tillsammans med. G& pa kurs. Spanga-Tensta stadsdel
har traffar for ensamma varannan sondag pa Virsta all¢ 9. Kolla i ”Mitt-i-
Visterort/Spanga”

KULTUR: Bra att dgna sig at teater, resor, sang, konst, musik — det
man dr intresserad av och far mojlighet till — gérna tillsammans med vénner.
Ta det lugnt, 6verdriv inget, glom inte aterhdmtningen och ett glas vatten!
Lycka till / Ebba, friskvardsombud

Du stirker din hilsa
tilsammans med oss!

E5RE
Stormbyvéagen 6 bv  08-36 75 72 ﬁ

info@spangafriskvard.se www.spangafriskvard.se
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SPF Spangaveteranernas kalendarium
vintern/varen 2017-18

DECEMBER

Tisdag 5 Manadsmote

Mandag 11 Julbordsresa

Tisdag 12 Thielska Galleriet/Konstgruppen
Helga Henschen: Jubileumsutstallning

JANUARI

Tisdag 9 Kulturvandringarna
Varstart pa Hallwylska, se hemsida

Torsdag 11 Millesgarden/Konstgruppen
Den moderna kvinnan

Tisdag 16 Manadsmote

Torsdag 18-onsdag 31 Thailandsresa

FEBRUARI

Tisdag 13 Arsmote

Torsdag 15 Waldemarsudde/Konstgruppen
Sigrid Hjertén — en masterlig kolorist

MARS

Torsdag 1 Liljevalchs/Konstgruppen
Varsalongen 2018

Tisdag 13 Manadsmote

APRIL

Tisdag 10 Manadsmote

Torsdag 12 Sala silvergruva och Aguélimuseet

Mer information om Konstgruppens program hittar du pa var hemsida.

Upptack var hemsida!

www.spf.se/spangaveteranerna
Om nagon sida kréaver inloggning
anvand koden SPS8NGA

Tl

ALKOMMEN TILL SPANCAVETERANERNA. [
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Négra viktiga telefonnummer att ha till hands:

Polis, brandkar, akuta drenden
Polis, 6vriga drenden

Polis, tipstelefon

Vérdguiden

Spanga-Tensta

Stadsdelsforvaltningen

Medborgarkontoret

Aldreaktiviteter: Kirsti Salema

Aldre och funktionshindrade
Margareta Eriksson

Syn- och horselinstruktor
Spéanga: Yvonne Olsson
Bromsten: Ingela Dahling
Tensta: Ann-Christin Garjo

Aldreombudsmannen

Fixartjanst for dig 6ver 75 ér
Jonas direkt

Kyrktaxi (bokas senast onsdag)

Rinkeby-Kista
Stadsdelsforvaltningen
Medborgarkontoret
Aldreomsorg Aila Laukkonen
Fixartjanst for dig over 75
Receptionen, Kista servicehus

Kontaktcenter Aldre Direkt
Trygghetsjour vid akuta situationer
Kvinnofridslinjen

Felanmélan och synpunkter om trafik och

utemiljo 1 Stockholm

112

114 14
08-401 32 50
1177

08-508 030 00
08-508 030 50
08-508 035 09

08-508 031 &9

08-508 017 38
08-508 017 39
08-508 017 41
08-508 362 10
08-508 034 23
076-129 15 56
08-505 990 00

08-508 010 00
08-508 017 94
08-508 014 19

08-508 015 30
08-80 65 65
08-508 40 700
020-50 50 50

08-651 00 00
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NYTT: Visterorts Seniorschack
triffas pa tisdagar kl. 10-14 i loka-
~ ler vid Solurs-parken i Villingby
centrum. Du dr vialkommen att be-
soka oss och prova pa vara olika
aktiviteter. Bland oss finns bade nyborjare och mer avancerade spelare och
den sociala samvaron dr for oss lika viktig som tavlingsresultaten. Vill du
veta mer dr du vilkommen att kontakta: Dan Haglund, 070-660 26 36.
E-post: ryttmastarvagen(at)telia.com

Boule spelas méndagar, onsdagar och fredagar under hosten i Spanga centr-
um. Mer information far du av Barbro Nyberg, telefon: 08-36 83 36.

Skriv(k)ladan

Vi har vara moéten i ldgenheten pa Virsta All€ 9, 1 tr. (Apotekshuset).

Vi fortsdtter med att diskutera litteratur, konst och andra kulturyttringar,
skriva enkla opus och ta en kopp kaffe. Passa pd! Anmaél dig nu! Vi har nagra
platser kvar. Ring Bo Werner, 08-36 08 13 eller anmil dig pd ménadsméte.

Kulturvandrarna samlas framfor Spanga Forsamlingshus kl. 9.45 varje
ménadsmotesfri och helgfri tisdag. Aktiviteterna framgar i var kalender un-
der fliken “kulturvandringar” pa Spangaveteranernas hemsida www.spf.se/
spangaveteranerna. Info: Gunnar Holmén, 08-36 01 19, Claes Henriksson,
08-761 28 36, Erik Enfors, 08-761 28 91 och Evy Moller 08-761 18 21.

Bridge spelas pé fredagar kl. 11.30 1 Spanga Forsamlingshus.
Info: Jan Lundberg, 08-36 00 82 och Ann-Margret Hellstrom, 08-36 98 75,
0708-36 98 75.

Canastagruppen triffas ojamna veckor, varannan torsdag kl. 13.45-17.00
i lokalen Apotekshuset, Virsta All¢ 9. Sdsongstart den 18 januari. Nya och
tidigare deltagare vilkomnas. Info: Brittmari Ryman, 08-760 90 95.

Spanga Veterankor ovar pa tisdagar kl. 18.30-20.00.
Lokal: Spanga Forsamlingshus. Info: Christina Ingemarsson, 08-760 69 55.
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Ar du ratt placerad?

Spénga Torgvag 9
Telefon 08-564 726 60
handelsbanken.se/spanga

Varmt valkommen till oss pa en
timmes kostnadsfri placeringsrad-
givning anpassad efter dina frage-
stéllningar och behov. Vi bjuder
pa kaffe och ger dig konkreta

tips utifran var marknadssyn.

Ring och boka en tid. Uppge
"Spangaveteranen” vid bokningen.

Handelsbanken

ALLA TIDERS FOTTER & NAGLAR

Medicinsk fotvard
Vartbehandling
Liktornbehandling

Nagelforldngning i gelé
Manikyr
Forstarkning av egen nagel

Ring
08-400 20 955
Diplomerad fotvardare och nagelterapeut Enevidgen 32, Spanga
Vilkommen! www.allatidersfotter.se

Katrin & Emma

katrin(at)allatidersfotter.se

SPANGAVETERANEN nr 42017 -
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Teaterombudet informerar

Du som 6nskar fé teaterinformation fran mig, di-

rekt 1 din dator, dr vdlkommen att maila till gunilla_
kallberg(at)tele2.se (Obs! understreck). Du far pensio-
nérspris och dessutom ca 15% extra rabatt, jimfort med att koa / kopa ~ J
biljetter i biljettkassan. 'i

Vintern 2018 kommer foljande pjdser att spelas pa Stockholms Stadsteater:

FRONTENS GRYNINGSFARG - premiir 1 december.

I Mustafa Cans debutpjés Frontens gryningsfirg moter vi kriget genom
kvinnans 6gon. Det dr en berittelse om motstind, drommar, tvekan och
overlevnadens pris.

ATTA KVINNOR - premiir 25 januari.

Pjdsen sitts forsta gdngen upp pé en svensk teaterscen. I tva av huvudrol-
lerna ser vi Siw Malmkvist och Sharon Dyall. Regisserar gor Anna Novovic.
En vilbirgad familj samlas for att fira jul i ett isolerat hus pa landet. Ute
viner snén och inne i huset har
den nya husan Louise gjort en
fasansfull upptickt. Mannen
1 huset ligger dod i sin sdng
med en kniv i1 ryggen. Vem
av de 4tta kvinnorna pa plats
ar mordaren? Offrets hustru?
Alskarinnan? Négon av dott-
rarna? Systern? Svégerskan?
Eller hushéllerskan? Alla har
de hemligheter. Alla hatar de varandra mer eller mindre.

RONJA ROVARDOTTER - nypremiiir 25 januari

Ronja Rovardotter — en stindigt aktuell Astrid Lindgren-klassiker, som spe-
lades pé Stadsteatern for ett par ar sedan. Ronja och Birk — fran olika famil-
jer — kdmpar for sin vénskap.

JAG AR EN ANNAN NU - premiir 27 januari.
Miriam é&r pa vég till sjukhuset for behandling och pé vdgen besoker hon sin
mamma Claire som opererat hoften. Deras moten ndr Miriam &r pa vag till

Carl Bengtsson

2l
Foto:
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och fran sjukhuset fordndrar relationen mellan dem pé djupet. Ann Petrén
och Sofia Ledarp gor rollerna som mor och dotter.

VINTERMUSIK - premiir 2 december. Ett drama av Lars Norén.
Regi Sofia Jupither. Med bl.a. Lars Lind och Marika Lindstrom.

Tio ménniskor pa en sandstrand 1 virmen. De dr gamla. De har problem med
lederna, med minnet, med somnen, med sina dktenskap (om de har négra),
med gamla oforrétter. De pratar om védret, om maten, om att fa tiden att ga.
Egentligen pratar de hogt for sig sjélva.

MY FAIR LADY - premiir 8 december. Johan Rabaeus, Magnus Uggla
och Nina Zanjani medverkar. Musicalen My Fair Lady hade urpremiér 1956.
Den bygger pa George Bernard Shaws pjds Pygmalion om blomsterflickan
Eliza och hennes méte med en annan vérld.

Jag har reserverat manga biljetter till manga forestillningar. Aktuell infor-
mation om pjéser och datum, finns / kommer att finnas pa Spangaveteraner-
nas hemsida. Jag kommer att presentera pjaser under varens manadsmoten.
Kulturhuset Stadsteaterns programtidning kan hdamtas gratis i Kulturhuset.

Vilkommen att hora av dig och hdlsningar fran Gunilla.

HARATELJEN

Allt inom harvard, haltagning och bruduppsattning.
Drop in och tidsbokning.

Damklippning 300 kr
Herrklippning 250 kr SPF-medilem

Permanent fr 700 kr har 10% rabatt
Farg/slingor fr 700 kr

Maén - Fre 09.00 - 20.00
Lér 09.30-18.00
So6n 10.30 - 18.00

Tel 37 8050 Vallingby Torg 63 (T-banehuset)
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Information fran reseombudet

Vilkommen pa véra resor!
Lena Lindmark tel. 08-89 49 70, 070-867 47 17
lena.e.lindmark(at)gmail.com

Julbordskryssningen
Avresa fran Spanga Forsamlingshus 11 december kl. 9.50. Hemma ca kl.
19.00. Obs! Glom inte att ta med ditt pass eller annan giltig id-handling.

Sala silvergruva och Aguélimuseet
Den 12/4 2018 gor vi ett besok 1 Sala dér vi
besoker Sala silvergruva och Aguélimuseet. Vi
borjar med kaffe och smorgds, darefter dker vi
med guide ner i gruvan till Gistabudssalen dir
guiden beréttar historien bakom gruvan och de
minniskodden som genom fyra arhundraden
gjort miljon till vad den dr. Hér finns varldens
djupast beldgna hotellrum, naturligtvis ett mo-
dernt pafund.

Efter guidning i underjorden fir vi en &
bussguidning ovan jord bland manga gamla
vackra byggnader, vilka alla bar pa en historia.

Sa dr det dntligen dags for lunch och kaffe som intas pd Viérdshuset.
Efter lunchen finns tid for besok pa gruvmuseet och 1 handelsbodarna.
Innan hemférden aker vi till Aguélimuseet for att ta en titt pa Ivan Aguélis
konst. Aven hir finns en liten butik.

Pris: 730 kr. I priset ingar:

* Bussresa t/r Spdnga—Sala + Kaffe och smorgas
* Guidad visning 1 underjorden e« Lunch inkl. kaffe pa Vardshuset
* Besok pd gruvmuseet * Besok pd Aguélimuseet

* Guidad visning ovan jord 1 gruvomridet

Minimum 30 deltagare. Sista anmilningsdag 12/3.
Avresa fran Spanga Forsamlingsghus 12/4 kl. 8.00. Hemma ca kl. 17.00.
Betalas till Spadngaveteranernas plusgiro 491 2540-4 senast 15/3-2018.
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Sydvastra England med Cornwall och Morden i Midsomer.
Den 13/5-19/5 reser vi till England. Vi besoker grevskapen i sydvéstra
England. Vi kommer att fa uppleva grona kullar, vidstrackta hedar, fantas-
tiska tradgardar, slott och herresiten, klassiska stider som Oxford och Bath
och den lilla konstndrsorten St Ives.

Var fantastiske guide Joran Nielsen, stor Englandskdnnare, kommer sé-
kert att visa oss platser som vi aldrig hort talas om. Négon pubafton blir det
garanterat!

Vi kommer att bo tva nitter i
klassiska universitetsstaden Oxford,
fyra nitter 1 kuststaden Newquay och
sista natten 1 storstaden Bristol.

Resans pris 13 450 kr.
Enkelrumstilldgg 2 300 kr. Forsok
att hitta ndgon att dela rum med.

I priset ingér:

* Transfer Spanga—Arlanda t/r

t ichaels Mount ]

* Flyg Arlanda—London t/r
* Transfer flygplats—hotell t/r * Del i dubbelrum 6 nitter
* 6 frukost och 5 middagar * Besok 1 TV-seriens "Midsomer”

* Lands End och St Michaels Mount e« Utférd till Bath
« Utfdrd och entré till Trebah Garden ¢ Utféard och entré till Eden Project
» Ovriga besok enligt program

Vinta inte med att anmaila er. For ndrvarande har vi bara 22 platser, ev. mdj-
lighet att fa flera om vi har ménga anmélningar tidigt!
Anmadlan till Lena Lindmark. Detaljerad information finns pa hemsidan.

Resor pa planeringsstadiet

Den 11-12/6 planeras en bétresa pad Gota kanal. Boende 1 natt pa hotell.

I augusti 2018 planerar vi en bussresa till Bornholm. Vi bor i Ronne
och gor bussutflykter pa on, frdn norra udden till den s6dra och mycket dér-
emellan. Resan bor vara klar att presentera i januari—februari 2018.

Under september reser vi till Lissabon med omgivningar.
Observera att detta &r ett prelimindrt program. Ytterligare resor kan tillkom-
ma. Nagon kan ocksd utgd. Nar en resa dr klar kommer den att presenteras pa
hemsidan och i Spadngaveteranen och naturligtvis pd ménadsmoten.
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Battre bilder med mobilkameran!

P4 bara ett ar har
andelen  digitala
bilder tagna med
smarta  telefoner
okat fran 17 pro-
cent till 27 pro-
cent, visar en ny
undersdkning
bland amerikan-
: ska konsumenter.
Utvecklingen hiar hemma gar at samma hall. Nar det géller dldre manniskor
ar manga skeptiska till ny teknik, andra ar nyfikna och forvintansfulla.

Sju Spangaveteraner av den senare kategorin kom till hostens snabb-
kurs, som handlade om att ta béttre bilder med mobilkamera. Vi har bland
annat lart oss att den digitala bilden bestar av miljoner sma prickar och att
den redan tagna bilden kan forbéttras, fordandras och dven textsittas.

Tack for ert engagemang! Hoppas ni nu kan imponera med era bilder
dven pa en yngre generation.

Text och bild: Thomas Sessler

SPANGA OPTIK

Leg. Optiker Gisella Raholm

GLASOGON

SYNUNDERSOKNING
Varsta Allé 7, Spanga
Tel: 36 20 01
SPF-medlem erhaller 10% rabatt
pa kompletta glaségon.
Kan ej kombineras med andra erbjudanden.
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| Vi finns
1N § tillhands
A for dig
dygnet

runt!

Val] gdrna oss pa Attendo:

Vi erbjuder hemtjéanst, vard och service nar det passar dig.

+ Vi finns néra dig och vi erbjuder hemtjanst, nattinsatser
och larmpatrull — dygnet runt.

* Hos oss far du en kontaktperson som kommer till dig s&
ofta som mojligt.

* Vi har hushallsnéara tjanster for endast 189 kr/timme ef-
ter rutavdrag for personer 6ver 65 ar. Vi har egen stiadare
och fonsterputsare.

* Vi anordnar flera olika aktiviteter for dig som onskar
social samvaro varje manad, fraga oss om programblad.

+ Vara medarbetare har en trygg och sund arbetsmiljo
genom kollektivavtal.

* Vi har funnits 1 Stockholm 1 30 ar och har manga goda
kundrelationer!

Vill du veta mer om hur vi arbetar, ring Hans pé
f tel 08-17 88 75, vardagar 8-16, eller besok
oss garna pé Elias Lénnrots vag 8 i Bromma.

Attendo

Omsorg pa ditt sdtt

SPANGAVETERANEN nr 42017 - 29




Vilkomna till Spangaveteranerna!

I borjan av november kom 26 nyblivna medlemmar pa ett mote som ordna-
des speciellt for dem. Dagens underhallare var Oskar Tjader som hade sin

plats bakom flygeln. Hans breda repertoar
stracker sig fran klassiskt till visa, dven en
jazzlat glimtade till.

Efter information om féreningens
ekonomi, hemsida och verksamhet bjods
det pé kaffe med dopp.

Text och foto: Thomas Sessler

Redaktionew onskaor
allav medlewvwmow
e GOD JUul och ett GOTT NYTT 14’2’
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Vill du hjiilpa andra med IT-tekniken?

E-post 1 stillet for dyr snigelpost. Betala rak-
ningar hemifran 1 stillet for att ta sig till en bank
och dessutom betala extra avgift. Prata med barn-
barnen 1 Skype. Mycket har blivit enklare med
moderna mobiltelefoner och surfplattor. Nér de
fungerar! Men nér det hakar upp sig, d& behover
man hjélp av ndgon som kan. Darfor vill vi starta

IT-teknikhjdlpen.

Ar du en av dem som kan IT-tekniken och skulle vilja hjilpa andra?
Det handlar inte om att ge avancerad dataservice utan om enkla vardagsak-
tiviteter som skicka och ta emot e-post. betala via internetbank, ringa och
skicka meddelanden till vinner och bekanta.
Om vi blir flera som stéller upp 1 IT-teknik-
hjélpen sa blir det inte sd betungande for var @ Egﬁ; s i}t‘asﬁt‘;"”‘:ﬁs'g; :
och en.

Till stor del fir gruppen sjidlv komma
fram till hur man vill jobba, sa att det blir ett
ndje att hjilpa andra och inte en belastning. Ar du intresserad s ring Tho-
mas Sessler 0705-89 74 74 eller e-posta thomas(at)sessler.se.

Fil saknas

HORAPPARAT

Nu finns vi bade i Vallingby och Sundbyberg
Vi 6ppnar ny Horselklinik « Valkommen

+ Auktoriserad av Stockholms ldns landsting
» Horapparat fran 0 kr - Horseltest 0 kr
+ Boka direkt utan remiss

« Oppet hus - alla vardagar mellan 13-16
Service - Forsiljning - Batterier -Tillbeh&r

HORSEL st
ex pe rte n Villingby - Angermannagatan 78

nara Vallingbyskolan

Sundbyberg - Landsvégen 73
vid Tvarbanans perrong Béllsta Bro
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Medicinsk Fotvard Qo@ffofzz}. fbd\/
B40Kr (0. pris 5901 fé;-q =

Delbehandling, 30min

Liktorn, vartor, kartnaglar,svamp och nagelklippning

350kr Varmt vélkomna in till oss!
— e = s — - "-WZE__ —
- e L |

God Jul & Gott Nytt Ar

Medicinsk Fotvérd

o Wi BATTREFOTTER,
' ; " HY../—
z—lud & Laserbehandlingar .

& bokadirekt se oo S6rgardsvigen 24, Spanga C, Tel: 073-445 62 62, www.battrefotterbattrehy.se

HRRVERD FOR ALLA
Jag har mojlighet att komma hem till dig.
Aldre som yngre, kvinna som man, jag
hjalper alla.
Valkommen
till min nya butik
® och salong
i Flysta.!

'\,i

i Spangavagen 339
Tel 070-49 44 274
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P4 manadsmotet den 12 september presenterade Svante Svanberg dagens
underhéllning och den hir eftermiddagen hette den Swingville Seven! Och
upp pa scenen klev en sju man stark orkester, medeldldern var néstan i klass
med publikens faktiskt. En kort presentation av medlemmarna sjilva och sé
brakade det loss. Manga kénda melodier. Som askadare kunde man konsta-
tera att musiker har ett alldeles eget sprak, en typ av teckensprak, ett samfor-
stdnd efter ménga érs spelande tillsammans. Harligt att se fran forsta bank!
Hjartligt vilkomna tillbaka!

Text:Birgitta Bengtsson. Foto:Thomas Sessler

Medborgarléften i Spanga-Tensta

Medborgarldften dr en del av Polismyndighetens langsiktiga
brottsforebyggande och trygghetsskapande arbete. Utgings-
el punkten for dessa 16ften r ett polisidrt atagande och loftena
e géller fran polis till medborgare.

Polise Lokalpolisomrade Jéarva ska aktivt arbeta mot den vérdslosa
koérningen som sker med bil, motorcykel och moped i omradet. Polisen ska
tillsammans med andra aktorer omhénderta fordon som star trafikfarligt och
riskerar att forstoras eller briannas.

Lokalpolisomrade Jarva ska aktivt jobba mot den 6ppna narkotika-
handeln i omradet genom att riktade aktiviteter sker mot platser och perso-
ner som ir aktuella i sammanhanget. Atgirderna syftar till att ge omréidet
en tryggare utemiljo med en sékrare trafiksituation, farre fordonsrelaterade
brott och mindre narkotika ute i lokalsamhéllet.

SPANGAVETERANEN nr 42017 - 33



SPF Spangaveteranernas styrelse
och funktionérer ar 2017-2018

Styrelse
Ordforande: Erling Magnusson
erling.magnusson(at)telia.com, 08-760 41 95

Vice ordforande: Bertil Hoffman
bertil.hoffman(at)telia.com, 070-944 45 27
Sekreterare: Agneta Ryger
aryger(at)telia.com, 08-621 08 47

Kassor: Sture Hallberg
sture.hallberg(at)ownit.nu, 08-761 22 16

Ledamot: Margareta Soderstrom
em.soderstrom(at)outlook.com, 08-752 72 25

Ledamot: Carin Due Bergman
stig_bergman(at)tele2.se, 08-36 50 52

Ledamot och medlemssekreterare: Gunnar Sundin
gunnar.sundin(at)telia.com, 08-36 83 92, 072-186 87 36

Ersdttare: Evy Moller
evy moller(at)hotmail.com, 08-761 18 21

Ersdttare: Lena Lindmark
lena.e.lindmark(at)gmail.com, 08-89 49 70, 070-867 47 17

Ersdttare: Birgitta Bengtsson
bubblan43(at)yahoo.se, 08-36 63 23, 073-965 54 19

Ersdttare: Thomas Sessler
thomas(at)sessler.se, 08-89 74 74, 0705-89 74 74

Ersdttare: Mona Dahl Kvist
mona.dahl.kvist(at)gmail.com, 08-684 00 917, 070-974 36 29

Revisorer

Ordinarie: Gustav-Adolf Wastesson, 08-761 59 41
Ordinarie: Ake Stockel, 08-36 06 70

Ersdttare: Cecilia Gjerdrum, 08-751 26 09
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SPF Spangaveteranernas styrelse
och funktionérer ar 2017-2018

Valberedning

Ordforande: Margareta Larsson, 08-760 12 37
Ledamot: Angela Enfors, 08-761 28 91
Ledamot: Svante Svanberg, 08-760 11 89

Hemsidan
Gunnar Sundin, 08-36 83 92, 072-186 87 36

Stadsdelsnidmndens Pensionirsrad i SpiAnga—Tensta (SPR)
Ordforande: Bo Werner, 08-36 08 13

Ledamot: Carin Due Bergman, 08-36 50 52

Ledamot: Evy Moller, 08-761 18 21

Ersdttare: Lena Lindmark, 08-89 49 70

Ersdttare: Ulla-Britt Fogelstrom, 073-445 45 23

Ersdttare: Thomas Sessler, 08-89 74 74

Stadsdelsnimndens Pensionérsrad i Rinkeby—Kista (SPR)
Ledamot: Yvonne Zettergren, 08-760 66 07

Ledamot: Mats Hellberg, 08-752 77 72, 072-215 83 53

Ersdttare: Brita Thunberg, 08-36 47 71

Ersdttare: Cecilia Gjerdrum, 070-668 26 52

For foreningen valda ombud
Studieférbundet Vuxenskolan:
Evy Moller, 08-761 18 21
Spdnga-Folkan (Medborgarhusforeningen):
Gosta Lohr, 08-36 53 00

- , . Nu finns Spangaveteranerna dven pa
l‘ Gilla oss pa b Fgacebook: ’
- fggngOk www.facebook.com/spangaveteranerna
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Ombud

Friskvardsombud

Horsel- och synombud

Konsumentombud

Reseombud

Teaterombud

Trafiksikerhetsombud

Ebba Modén 08-36 99 90
ebba.moden(at)telia.com

Se sidan 21

Margareta Soderstrom 08-752 72 25

em.soderstrom(at)outlook.com

Lena Lindmark 08-89 49 70
lena.e.lindmark(at)gmail.com

Gunilla Killberg 073-625 66 08
gunilla_ kallberg(at)tele2.se

Carin Due Bergman 08-36 50 52

Ovriga funktionirer for foreningens aktiviteter

Boule

Bridge

Canasta

Foreningen Spinga
Trygghetsringning

Skrivkladan

Barbro Nyberg 08-36 83 36
barbro nyberg(at)comhem.se

Jan Lundberg 08-36 00 82
janlundberg(at)telia.com

Ann-Margret Hellstrom 08-36 98 75

annmargret(at)freespeed.nu  0708-36 98 75

Brittmari Ryman 08-760 90 95
brittmari.ryman(at)swipnet.se

Barbro Nyberg 08-36 83 36
barbro_nyberg(at)comhem.se

Bo Werner 08-36 08 13

Mats Hellberg 072-215 83 53
mats.hellberg(at)bredband.net
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Kulturvandringar
och studiebesok

Konstgruppen

Motesgruppen

Pensionéirspolitiska
gruppen (PPG)

Programgruppen

Spéanga Veterankor

Gunnar Holmén
gunnar(at)ubbatorp.se

Claes Henriksson
claes.henriksson1(at)comhem.se

Erik Enfors
erik.enfors(at)comhem.se

Evy Moller
evy_moller(at)hotmail.com

Bo Werner
Evy Moller
evy moller(at)hotmail.com

Mona von Kohler
mona.von.kohler(at)gmail.com

Marianne Linevik

Bo Werner
bo(at)famwerner.se

Mats Hellberg
mats.hellberg(at)bredband.net

Ake Larsson
7601237 (at)gmail.com

Svante Svanberg
svante.v.svanberg(at)telia.

com
Sverre Fogelstrom

sverrefogel(at)hotmail.com

Christina Ingemarsson
christina.ingemarsson(at)
comhem.se

08-36 01 19

08-761 28 36

08-761 28 91

08-761 18 21

08-36 08 13
08-761 18 21

08-36 37 53
070-456 31 48
08-36 68 38

08-36 08 13

08-752 7772
072-215 83 53

08-760 12 37

08-760 11 89

08-36 64 92

08-760 69 55
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SPF Spangaveteranerna ér
avdelning 459 inom

SPF Seniorerna.

Org.nr 802406-6873

Plusgiro 491 25 40-4

Postadress:

SPF Spangaveteranerna
c/o Erling Magnusson
Kaérrgriand 157

162 46 VALLINGBY

E-postadress:
info@spangaveteranerna.se

Medlemsavgiften ir
250 kr/ar och for
vianmedlemmar 80 kr/ar.

Var forening samarbetar med Studieforbundet Vuxenskolan i
Stockholm da det géller Studiecirklar och vissa Kulturaktiviteter.
Se efter i SV:s folder. OBS! Besoksadress: Tjarhovsgatan 6, 1 tr.
T-bana: Medborgarplatsen. Pendeltdg: Sodra station.
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Bells Frisering

Allt inom harvard
Fotvard 300 kr

Oppet vardagar 10-18
Lordagar 10-14
Drop in endast vardagar 10-16

Duvedsviagen 13, Villingby
Telefon: 08-17 87 63




Valkommen till Tre Tandlakare

— tandvard och omtanke p& samma plats

Brett utbud av behandlingar

Vi erbjuder alla olika typer av
tandvard, saval férebyggande som
estetisk. Vi ar en implantatklinik
med gedigen erfarenhet och har
opererat implantat sedan 1990.

Vi ar en implantatklinik
med gedigen erfarenhet

Tryggt och sakert
Att ditt besok hos oss haller
hogsta kvalitet s att du som
patient ska k&nna dig trygg och
séker ar av storsta vikt for oss.
Vi vill skapa en lugn och harmo-
nisk miljé pa var mottagning och
ar mycket mana om att alla ska
kénna sig trygga. Vi erbjuder
bland annat smartfri beddvning.

D Praktikertjanst

<

Har finns vi &

Sktgay,

Lyckselevigen

Coop Forum

Bergslagsvagen

Siktgatan Kirunagatan

;—ﬂ%@\

Valkommen att ringa eller bes6ka oss

» Tidsbokning: 08-89 11 15

» BesoOksadress: Siktgatan 2, 162 50 Vallingby

» info.tretandlakare@ptj.se www.tretandlakare.se

TRE TANDLAKARE v(/

SPANGAVETERANEN nr 42017 - 39



NOJDAST
KUNDER

8 AR | TOPP 2008-2015

VI HAR DET ANDRA

MAKLARE SAKNAR.

NOJDAST KUNDER
ATTA AR | RAD.

!! z ( X J 5 ! “ f
FOR ENKELHETENS SKULL

SPANGA / SPANGA TORG 4, SPANGA / 08-761 00 77
VALLINGBY/HASSELBY / VITTANGIGATAN 47, VALLINGBY / 08-687 40 00

WWW.MAKLARHUSET.SE

40 - SPANGAVETERANEN nr4 2017





