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Ingen —som har passerat boulebanorna pa Kronofogdevagen i Spanga en
mandags-, onsdags- eller fredagseftermiddag — har kunnat missa dem,
Spangaveteranernas flitiga boulespelare, under Barbro Nybergs ledning.

Cnbiva  Spangaveteranerna
-y |

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

Glad sommar
onskar Krogen Tre Kockar!

Vi har aven catering!
Pensionarspris mellan 10.40 och 14.00
Pa Krogen Tre Kockar kostar inte kvalitet... det ingar!

Obs! Vecka 27-31 6ppet 10.40-13.00
Vi har oppet hela sommaren
Valkomna!

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
e-postadress, nytt eller iindrat telefonnummer!
Enklast gor ni det genom att skicka ett mejl med
de nya uppgifterna till gunnar.sundin(at)telia.com.
Om ni inte fatt ett mejl frdn mig senaste manaden
har jag inte er e-postadress.

Gunnar Sundin, medlemssekreterare.

-
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Ordforanden har ordet

Vi har varit pa konferens, Bertil var vice ordférande och jag. Jag dr ingen vian
av konferenser. Ofta mycket prat och lite produktion. Men den hér gangen
hade jag fel. Konferensen syftade till erfarenhetsutbyte och det utbytet blev
produktivt. 47 foreningar (75 %) stéllde upp och delade generdst med sig av
sina erfarenheter.

Dagens viktigaste dmne: Varfor tappar SPF Seniorerna medlemmar?
De flesta har samma erfarenhet. Antalet medlemmar minskar, inte mycket,
men det borde i stillet 6ka eftersom pensionidrerna blir fler och fler i landet.
Det ir inte fler medlemmar #n tidigare, som aktivt begir uttride. Aven for oss
har antalet 1 stort sett varit ofordndrat de tre senaste dren. Medlemmarna stan-
nar om de upplever att verksamheten dr positiv och aktiverande. Jimfor vi oss
med andra, sa kan vi nog vara nojda. Vi har manga verksamheter och flitiga
deltagare. Jag lyfter pé hatten for alla engagerade funktionérer.

Hur ar det da med tillstrdmningen av nya medlemmar? For en pensio-
ndrsforening dr det sjdlvklart att ett antal medlemmar faller ifran varje ar. Dér-
for har det varit mycket tal om att vi méste vérva unga éldre. Men foreningar-
na har trikiga erfarenheter. Nyblivna pensiondrer dr inte sérskilt intresserade.
For den som just har 1dmnat en arbetsgemenskap ér det inte ldngre sjélvklart
att soka ny gemenskap inom en forening, om den inte erbjuder mojlighet att
aktivera sig med sdnt som man inte hunnit med under arbetséren, t.ex. resor,
kultur, sport, musik eller dans. For att virva 65+ maste vi skapa nya aktivite-
ter och utveckla var kommunikation. Plats for nya, friska idéer. Hor av dig!

Bland dldre pensionérer dr det betydligt lattare att vdrva nya medlem-
mar. Den effektivaste metoden dr sé enkel. Ta vdl hand om alla nya. Om
de kénner sig sedda och snabbt kommer in i gemenskapen kommer ménga
kompisar att folja efter. Jag tycker vi i var forening gor ett bra jobb, men na-
turligtvis kan vi bli béttre.

En riktigt skon, kreativ sommar 6nskar
Erling
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OTISER FRAN OMVARLDEN

Firre demensteam da bidrag forsvinner

De multiprofessionella demensteamen minskar och finns nu inte ens i varan-
nan kommun. Samverkan mellan kommuner och landsting kring varden av
demenssjuka forsdmras sdger Vera Gustafsson, utredare pa Socialstyrelsen.
Sa lange det fanns statsbidrag som kunde anvéndas till att utveckla demens-
team blev de fler men sedan 2013 har antalet minskat. Mer &n hélften av de
cirka 150 000 personer som har demenssjukdom bor kvar 1 sitt hem och far
stod av hemtjdnsten, vars personal ofta saknar ritt utbildning.

(Dagens Samhdlle 8 mars 2018).

Stor omsiittning pa hemtjanstpersonal
& Aldre personer med hemtjinst moter i genomsnitt 15 olika an-

sikten bland personalen under tva veckor. Det dr en 6kning med
tre personer jamfort med for tio ar sedan visar statistik fran SKL, Sveriges
Kommuner och Landsting. Sundsvall har pa kort tid nistan halverat antalet
ansikten som brukarna moter 1 hemtjénsten. Forklaringen dr 6kat eget ansvar
for personalen och deras arbete utgar fran de édldres egna behov framhéller
Magnus Larsson, omradeschef i stadsdelen Skonsmon i centrala Sundsvall.
(Dagens Samhdlle 8 mars 2018/Torbjorn Tenfilt).

Var fjirde anstilld vill liimna dldreomsorgen

Psykiska pafrestningar, stress, stelbent 1oneséttning och bris-
tande utvecklingsmojligheter — vad missnojet bland dldre- och
omsorgspersonalen beror pd varierar, men gemensamt &r att det véxer. Pa
sex ar har andelen som vill 1dmna yrket 6kat fran 22 till 27 procent visar en
enkét som besvarats av 6598 slumpmassigt valda medlemmar i Kommunal.
(Dagens Samhdlle 8§ mars 2018/Anna Lundegardh,).

Allt fler far méjlighet att prata om sin dod
Socialstyrelsen héller fram sa kallade brytpunktssamtal som cen-
trala 1 den palliativa varden. Men fortfarande ar det manga do-

ende som inte erbjuds ett sddant. Brytpunktssamtal leds av en ldkare och ska
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erbjudas en person som &dr doende ndr virden Gvergdr fran att forsoka bota
till att lindra. Ofta deltar ocksd en sjukskoterska och nirstdende till patien-
ten. Samtalen ska man ha for att kunna prata om sjukdomen.

(Dagens Sambhdille 8§ mars 2018/Johan Delby och Gustav Halth).

IVO slir ned pa nattbemanning
For tva ir sedan skérptes reglerna for nattbemanning pa dldre-

boenden. Men enligt Inspektionen for vard och omsorg, IVO, dr
bristerna fortfarande stora pé flera hill 1 landet. De boende blir fortfarande
inldsta 1 strid mot lagen. Enligt socialtjanstforordningen april 2016 ska det
dygnet runt finnas personal som “utan dr6jsmél kan uppméirksamma om en
boende behdver hjdlp och stod”. Antalet klagomél och vitesforlagganden ar
ofordndrat sedan tiden fore 2016. (Dagens Samhdille 8 mars 2018).

Forskare vid Karolinska institutet och ytterligare tre universitet

har genom att granska 600 patienters journaler kunnat visa att
vérd 1 hemmet &r riskfyllt. I mer &n var tredje journal fann forskarna skador,
varav de flesta hade kunnat undvikas.

De vanligaste vardskadorna i hemsjukvérd ér trycksar, fall och vard-
relaterade infektioner. I de flesta fall krdvde skadorna sjukvard. Nu ska pa-
tientsdkerheten 1 hemsjukvarden granskas 1 storre skala pd samma sétt som
pa akutsjukhusen. (Dagens Samhdlle 8§ mars 2018/Cecilia Granestrand).

HORAPPARAT

Nu finns vi bade i Sundbyberg och Villingby
Ny hérselklinik « Valkommen
+ Auktoriserad av Stockholms léns landsting

+ Horapparat fran 0 kr - Hérseltest 0 kr s .
- Boka direkt utan remiss Vantetid

g Stor journalstudie kartligger skaderisker i hemsjukvirden

1-2 veckor
« Oppet hus - alla vardagar mellan 13-16
Service - Férséljning - Batterier -Tillbehor

H 0 RS E L Lena Back Leg. Audionom - Verksamhetschel
Qx perteD BOKA 08-38 07 00
hérselexperten.se
SA LN AG By Sundbyberg - Landsvégen 73

:lJL LANS LANDSTING vid Tvarbanans perrong Ballsta Bro

91 % nojda med var horapparatanpassning  Yaangby - Angermannagatan 78
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Pa distriktsniva

Den 12 april samlades ett hundratal medlemmar fran SPF:s Stockholmsdistrikt pa
Birger Jarl Conference for rsstimma. Frén oss deltog vér kassor, Sture Hallberg,
och denna tidnings producent, Thomas Sessler. Stimman beslot bl.a. att begira en
fullstdndig kostnadsredovisning av upphandlingen och inférandet av de nya syste-
met Miriam och Episerver. Efter paus inledde forbundsordféranden Eva Eriksson sitt
anforande. Eftersom det dr valdr sa understrok Eva att vi pensiondrer kan bli avgo-
rande for politikens inriktning den kommande mandatperioden. Var fjarde viljare
ar pensiondr. Viktiga frdgor for oss dr den nya fattigdo-
men, ritten att vilja nidr man vill flytta till dldreboende,
fler geriatriker inom vard och omsorg. Den nya styrelsen
bestar av elva personer. Monica Ulthielm fick fornyat for-
troende som ordforande. Fyra nya ledamoéter kom till och
sex fortsitter. Arsavgiften ir oforindrad, dvs. 40 kronor av
medlemsavgiften gér till distriktet.

En vecka senare, den 19 april, holls en ordfoérande-

konferens 1 samma lokaler. Ett hundratal representanter
fran de flesta foreningarna inom distriktet stillde upp. Tva
huvuddmnen dominerade programmet. Rekrytering av nya
medlemmar, framfor allt 65-70-4ringar samt kommunika-
tionen mellan foreningar, distrikt och forbund.
Den viktigaste erfarenheten nér det giller rekrytering &r att dldre och yngre pen-
siondrer ofta har helt olika forvantningar pa livet efter jobbet. De dldre sétter stort
vérde pa social samvaro och gemensamma upplevelser. Foreningen &r viktig! De
nyblivna pensiondrerna har inte samma erfarenhet av foreningsliv och ar inte be-
redda att binda sig for att arbeta ideellt. Men de forstar givetvis vérdet av sam-
verkan for att skapa ett béttre samhélle for seniorer. Det stéller nya krav pa var
verksambhet pd alla nivaer, forbund, distrikt och foreningar.

Niér det géller kommunikationen inom var organisation hade alla liknande
erfarenheter. Distriktskansliet fick beroém for att ge god service och snabb, positiv
kontakt. Kritiken mot forbundets nya” datasystem Miriam och Episerver var som
véntat samstdimmig De skapar manga problem for foreningarna och problemlos-
ningarna tar alldeles for lang tid. Forbundet tillsétter nu referensgrupper pa totalt
16 personer som ticker hela landet. Nu forvéntar vi oss fart pd forbéttringarna. Till
sist sammanfattade ordférande Monica att det behovs béttre framforhéllning och
aterkoppling. Det &r det som skiljer information fran verklig kommunikation bade
upp och ner i organisationen. Sjung som studenten: Hoppet dr var vdn.

Erling
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Ga inte pa

I; AR bedragarens lister

Limna inte ut koder och konto-
nummer pa telefon, e-post eller internet.
Inga banker, eller andra seridsa aktorer, har sddana rutiner vid kundkontak-
ter. En bra regel ar ocksa att aldrig inga avtal pa telefon om man kénner sig
det minsta osédker. Detsamma géller dorrforsiljning.

Skulle jag kunna fa ett glas vatten? ' |
Manga ganger lurar sig tjuven in genom att utge sig for att vara nagon r]
annan eller be om en tjanst. Personal fran hemtjanst och sjukvard *=
ska alltid kunna legitimera sig. Hantverkare och andra servicepersoner som
en hyresvard anlitar kan forvantas vara foranmilda av varden. Hantverk-
are man sjalv vander sig till bor ha bade goda referenser och F-skattsedel,
och dessutom vara villiga att teckna skriftligt avtal om priset innan arbetet
paborjas. Forvara inte handvaskor och annat av varde latt atkomligt i hallen.
Forvara garna vardesaker, som inte anvands, i bankfack.

Grannstod

ar namnet pa ett initiativ for bilburet brottsforebyg-
gande och trygghetsfrdmjande 1 vara boendeomraden.
Det mobiliserar boende till att utan erséttning stélla
upp for egen och andras trygghet och sékerhet 1 bo-
Grannsamverkan cndemiljon — en samhillsresurs med stor potential
men dnnu s lange begrinsad spridning.

Kom med i Grannstod!

Visst kan du vil ge fyra timmar av din tid, ndgon gang per ménad, for att
bittra pa tryggheten dér du bor! Vi tar en tur med Grannstddsbilen och ob-
serverar sddant vi tycker behover atgirdas for att sikra tryggheten i1 var
vardagsmiljo. Vi ldr oss vilka de ansvariga dr, som kan gora ndgot at saken.
En meningsfull insats, 14tt och rolig och mycket uppskattad. Stadens och
stadsdelens politiker och tjdnstemén liksom lokalpolisen efterfrégar och
stodjer oss, men insatsen gor vi pa ideell basis och eget initiativ. Vill du delta
1 Grannstod eller bara veta mera nar du oss hér:

Jorgen Backlund, ordférande 1 styrgruppen. Telefon: 073-981 66 10.
E-post: jorgen backlund(at)hotmail.com. Du kan ocksa lasa mer om
verksamheten pa var hemsida: grannstodspangatensta.se
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Forsta torsdagen 1 juni,
juli och augusti provar
vi nagot nytt for alla
som tycker att det hin-
der for lite 1 foreningen
under sommaren. Vi
tanker ndmligen ordna
grillaftnar invid bou-
lebanan, den som lig-
ger ndra forsamlingshuset. Vid sidan av boulebanan har staden satt upp en
stor grill ca metern i diameter, dér tdnder vi grillen dessa dagar ca kl. 17 for
att var och en ska kunna grilla medhavd mat, t.ex. korv, kott eller fisk eller
vad man vill, men... ingen stor kottbit eller kyckling, det tar for ldng tid.
Foreningen haller med kol och en del redskap och sedan dr det meningen
att man sjdlv far grilla eller kanske f4 hjidlp med detta av négra tuffa herrar i
forklade. Det finns sitt- och bordsplatser for minst 30 personer. Alla tar med
tallrikar, glas, bestick, dryck, kanske brod och naturligtvis det man ska
grilla och sd forsoker vi gora kvillen trivsam efter bista formiga. Nagra
aktiviteter ska vi ocksa forsoka hinna med, t.ex. kubbspel, boule (det finns
klot) och dessutom finns ocksd kommunens traningsredskap alldeles intill.
ALLTSA: Torsdagarna 7 juni, 5 juli och 2 augusti vid bouleplanen
mellan kl. 17.15 till kanske kl. 21. Grillgloden haller viil till ca 18.30 men...
REGNAR det far vi tyvirr stiilla in — men det ska det vil inte gora.

GIom inte bort den traditionella PICKNICKEN

pa Lovon invid Kina slott pa grasmattan. Det blir onsdagen den 18 juli kl. 12.
Nu hoppas vi bara att manga stiller upp.

Du tar med négot att dta och dricka, ndgonting att sitta pa, och de bilburna
tar helst med sig ett litet bord. Far du ingen att dka bil med,
sa aker du buss mot Eker6 fran Brommaplan till Kanton och
sedan traskar du 700 m pa Kantongatan till bilparkeringen
som ligger nira Kina slott. OCH — naturligtvis blir det kubb-
spel pa hogsta niva — eller hur?! Ingen foranmélan, bara kom,
VALKOMNA!

PS. Vi brukar ha tur med vidret, men man vet aldrig. | KOR SAKTA
Regnar det, stiller vi in. Ar du oséker, ring 08-760 12 37 el- LEKANDE
ler 073-992 44 23 Ake eller Margareta, s fir du veta. EEHCIONARES
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Valkommen till
Spanga vardcentral

Vi ar en stabil och kvalitetsmedveten
vardcentral i Spanga centrum

Pa vardcentralen arbetar bland annat l&kare som &r specialister
i allménmedicin, lakare som gar sin specialistutbildning, sjuk-
skoterskor, distriktsskoterskor och underskoterskor. Vi har dven
specialistmottagningar fér dig som har astma/KOL, hypertoni
eller diabetes. Vi har ett psykosocialt team som erbjuder be-
doémning, radgivning och behandling fér dig som mar psykiskt
daligt. Det kan exempelvis handla om att du &r nedstamd, kan-
ner oro eller angest, har sémnsvarigheter eller ar i kris.

Sa har nar du oss

Du kan ringa till oss for att boka tid till lakare, sjukskdterska, dist-
riktsskoterska samt for medicinsk radgivning och receptforny-
else pa telefonnummer 08-123 393 00 kl. 07.30-17.00. Aterbud
gar att lamna dygnet runt pa telefonsvararen. Det gar dven att
kontakta oss via Internet pa 1177 — Vardguidens e-tjanster. Dar
kan du boka tid till lakare och sjukskéterska, avboka tid, férnya
recept samt lasa din journal. Lads mer pa 1177.se

Valkommen att lista dig pa Spanga vardcentral!

JJ l_ Spanga vardcentral

STOCKHOLMS LANS LANDSTING
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Nar man blir aldre

Pensiondrslivet dr en besvikelse. Inget 4r som man har forestéllt sig pa den
tiden som man avtalade tjanstepension pa jobbet och radgivaren beréttade
om alla lockande framtidsmal som man kunde spara till: langresor, kurser 1
matlagning eller bara sitta i gungstolen och dka med.

Nu nédr man har framtiden bakom sig visar sig facit vara annorlunda. Det dr
nédstan omdjligt att hitta tid 1 kalendern nir barnen behdver barnvakt. Det
ena motet avloser det andra och deadline for tidningen hdnger dver en. Tré-
ningen pa gymmet far offras ndr tandhygienisten har en ledig tid och nér
jazzklubben spelar upp krockar det hela med arsstimma i bostadsréttsfor-
eningen. Nir jag har flera méten samma dag rycker hustrun in och kollar
bokningarna. Hennes teori dr att médn bara kan hélla pa med en sak i taget.
Jag vet inte vad detta baseras pd, men jag kan borsta tdnderna och sta pé ett
ben — samtidigt. Det dr viktigt att trina balansen nér man tillhor veteranerna,
har jag fétt hora.

Tur att vi dldre inte behdver s mycket somn — jag kollar alla missade tv-
serier pa SVT Play pa nattens smatimmar. Besok hos horseltanten, fotvard
och optiker fyller 6vriga luckor i almanackan. Nér Spanga vardcentral ringer
far man stora skdlvan. Har jag blivit sa dalig? Jag kianner efter om jag orkar
svara. Joda, det gér. Som tur var géllde det inte min missade provtagning,
utan de ville boka en annons i tidningen. Ibland lever liket eller leker livet —
stryk det icke dnskade.

Det dr mycket att tinka pd. Senast har trygga Bilprovningen sléppt oss vind
for vdg. Tidigare styrde den sista siffran besiktningen, nu méste man sjilv
hélla reda pa nér bilen ska kollas upp. Detta har blivit en pars. Bilen blir
dldre, likasé hustrun. Det var ldnge sedan jag skickade ivdg bilen med henne
till Bilprovningen med uppmaningen att ta pa sig kortkort. Det gick alltid
vigen — da.

Nu stundar semestertider, da ska vi ut och resa. Vi traffade en tysk familj i
Dalarna som numera arligen akte till Sverige for att hdr var naturen nira,
glest mellan byarna och luften njutbar. Sjilvklart fick vi frdgan om vart vi
ska dka pa véar semester, men jag vagade inte sdga som det var: Vi ska ta
Autobahn till Koéln...

Thomas Sessler
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Wnensors  Auikdieield
hosten 2018
Alla ménadsmdten arrangeras i Spanga Forsamlingshus, Virsta Allé 1.

Mbotena borjar klockan 13. Kom 1 god tid for att fa plats.
Lokalen rymmer hogst 150 personer. Avgiften dr 50 kr.

11 september  ETT MUSIKAUSKT AVENTYR
Den kinde estradéren och sangaren
MATTIAS ENN ger oss ett omviaxlande
och humoristiskt program. Han ackom-
panjeras av CARINA NILSSON pé flygel.

9 oktober

STOCKHOUM PA TRE KVART
DN-journalisten EVA-KARIN
GYLLENBERG kaserar intressant
och roande om nagra av Stockholms
offentliga miljoer — med bild-
illustrationer. En rundtur bland
Stockholms parker och mer eller
mindre kdnda konstverk.

6 november

mOTE FOR NYA MEDIEMMAR
OSCAR TJADER bjuder pa
klassisk pianorepertoar, blandat med
andra valkédnda stycken.

20 november MUSIKRESAN — MICKE KRESSER
& CHRISTOFFER HALLGREN
tar oss med pa en musikresa genom
Sverige och vidare genom Skottland,
Irland och England. Folkmusik och
folkvisor.
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Nya SeniorBarometern visar:

9 av 10 svenska seniorer tranar regelbundet
—fler kvinnor i4n min motionerar men alla trinar mer an for fem ar sedan.

Nio av tio seniorer i Sverige (+55 ar)
trdnar regelbundet, och fyra av tio mo-
tionerar mer idag dn for fem ar sedan.
Kvinnliga seniorer ror mer pé sig dn de
dldre méinnen.

Det visar den senaste SeniorBa-
rometern, en undersdkning genomford
av medlemsforetaget Smart Senior, dar
fler &n 6 200 svenska seniorer har med-
verkat. ”Aven de ildre anammar hilso-
trenden. Att leva ett hdlsosamt liv med
nyttig mat och tréning har blivit allt vik-
tigare for de svenska seniorerna Gver 55 ar under de senaste dren”, sdger
Mathias Lang, VD for medlemsforetaget Smart Senior.

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
Spéanga Torg 8, SPANGA
Tel: 08-795 74 27
Oppet vardagar 1018, lérdagar 10-14 (med reservation for helgdagar).

14 - SPANGAVETERANEN nr2 2018



| 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 hushallsnara 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 p&
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
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Friskvardstankar

Vad ska vi gora for att hilla
oss friska? Alla vet sdkert
att det handlar om att ta
hand om sig sjélv och sin
kropp, eventuellt anvinda
hjélpmedel, och mediciner
pa ritt sitt, samt vara lite
lagom forsiktig. Och vara
beredd péd att saker och ting
snabbt kan intriffa — som
medfor fordndringar i till-
varon. Anpassning!

Ta hand om dig sjélv! Sov ordentligt, vila d& du behdver det, umgas med
familj och vénner. Sociala och kulturella aktiviteter som moten, teater, sang,
dans, promenader, museibesok, resor och liknande — tillsammans med andra
madr sjdlen bra av — liksom att dta och motionera tillsammans.

Apropa dta och motionera vill jag gérna tipsa om artikeln i ICA:s Bufté-
tidning nr 4 april 2018: "Tio lektioner — i ett béttre sétt att dta”. Den handlar om
vardagsmotion och vettiga matvanor. Inte antingen eller — utan bada i kombi-
nation! At frukt och gront, fisk och skaldjur efter sisong, yoghurt och fil, sur-
degsbrdd och fullkorn, nétter och bér... Lds om fettsyror, kostfibrer, bakterier,
mineraler, orter, kryddor och vitaminer, blodtryck och immunférsvar. Undvik
stress, ge dig tid att sitta ned och &ta, koppla av, dra ner pa socker, alkohol, rott
kott och charkuterier. Det finns recept ocksa for den som onskar.

Sa till vardagsmotionen som vi behdver bade for hjarnans utveckling
(minnet), sjdlen (undvika depressioner), immunforsvaret mot diverse sjukdo-
mar, kroppens alla muskler och leder (styrka och rorlighet), var fysiska formaga
m.m. (kondition). Gl6m inte balanstrdningen varje dag!

Vilj de motionsformer du gillar bist och trdna gérna tillsammans med

andra. Minst en halvtimmes vardagsmotion varje dag, samt lite extra anstring-
ning nigon timme i veckan. Vilj det som kénns roligast!
Dans, motionsgymnastik, styrketrédning/gym, konditionstraning/promenader/ut
och spring, rorlighetstraning/morgongymnastik/stretching. G in pd dansglad.
se for att se sommarens danser, utnyttja vandringsstigarna pa Jarvafiltet, vart
ute-gym vid boulebanan, eller gymmet i Tensta. Kolla pé "nétet” — Stockholm
stads sim- och idrottshallar for info och &ppettider.
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Pa Idrottshogskolan GIH (strax ovan-
for Stockholms Stadion) pagar sedan
2005 ett halsoprojekt och fri trining
for pensionirer. Diar kan man testa
sin fysiska status, vara med pa traning
tva gdnger i veckan och dérefter testas
igen. G4 in pa GIH.se — klicka vidare
till /hélsoprojektet och /fri tréning.
Projektet startar alltid med tester i
februari, sedan trining i mars—april,
dérefter test 1 maj. Resultaten visar
hur mycket starkare, friskare vi blivit
efter trdningen. Och det ar inte farligt
att ta 1 lite, &ven om man &ar senior.
Dessutom ér allt gratis, roligt — och
nyttigt. Enda kravet dr att man ska ha
fyllt 65.

Frisk och glad sommar 6nskar
Ebba, friskvardsombud

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

Du stirker din hilsa
tilsammans med oss!

E5RE
Stormbyvéagen 6 bv  08-36 75 72 %

info@spangafriskvard.se www.spangafriskvard.se

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.

SPANGAVETERANEN nr2 2018 - 17



SPF Spangaveteranernas kalendarium
sommaren 2018

JUNI

Torsdag 7 Grillafton

Mandag 11 Kryssning pa Hjdlmare kanal
JULI

Torsdag 5 Grillafton

Onsdag 18 Picknick vid Kina slott
AUGUSTI

Torsdag 2 Grillafton

Torsdag 16-sondag 19 Bornholmsresa

SEPTEMBER

Tisdag 4 Hostens kulturvandringar startar
Tisdag 11 Manadsmote

Sondag 23-torsdag 27 Lissabonresa

Mer information om Konstgruppens program hittar du pa var hemsida.

Medicinsk Fotvérd
Hud & Laserbehandlingar

Medicinsk Fotvard, 60min
550kl‘ (ord. pris 595kr)

Delbehandling, 30min

Liktorn, vartor, kartnaglar, svamp och nagelklippnin ¥ 5 .
F o i 6'( > SRR et Valkomna in till oss!
rarﬁgh r Wi énskar

Barbro och Jeanette

43 bokadirekt.se Sorgardsvagen 24, Spanga C, Tel: 073-445 62 62, www.battrefotterbattrehy.se
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Négra viktiga telefonnummer att ha till hands:

Polis, brandkar, akuta drenden
Polis, ovriga 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 6ver 75
Receptionen, Kista servicehus

Kontaktcenter Aldre Direkt
Trygghetsjour vid akuta situationer
Kvinnofridslinjen

Felanmilan och synpunkter om trafik och
utemiljo 1 Stockholm
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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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VARA AKTIVITETER

Viisterorts Seniorschack triffas
pa tisdagar kl. 10-14 1 lokaler vid Sol-
urs-parken 1 Villingby centrum. Vill
= du veta mer dr du vilkommen att kon-
takta: Dan Haglund, 070-660 26 36.
E-post:ryttmastarvagen(at)telia.com

Boule spelas méandagar, onsdagar och fredagar under sommaren 1 Spanga
centrum. Mer information far du av Barbro Nyberg, telefon: 08-36 83 36.

Skriv(k)ladan

Vi har vara moten i lagenheten 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! Anmal dig nu! Vi har ndgra
platser kvar. Ring Bo Werner, 08-36 08 13 eller anmal dig pd manadsmote.

Kulturvandrarna samlas framfor Spadnga Forsamlingshus kl. 9.45 varje
manadsmotesfri och helgfri tisdag. Aktiviteterna framgar 1 var kalender un-
der fliken “’kulturvandringar” pa Spangaveteranernas hemsida www.spf.se/
spangaveteranerna. Obs! Sommaruppehall. Info: Gunnar Holmén, 070-284
38 89, Claes Henriksson, 08-761 28 36, Erik Enfors, 08-761 28 91 och Evy
Moller 070-578 18 31.

Konversationskurs i engelska. Utdka ordforradet, fila pa uttalet och tala
lattare. Mandagar kl. 14 nagot enklare, kl. 15 gymnasieniva.

Mer information fir du genom att ringa Ingalill Ledin 08-760 24 61 eller
070-594 70 87.

Bridge spelas pa 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 ojimna veckor, varannan torsdag kl. 13.45-17.00
1 lokalen Apotekshuset, Varsta All¢ 9. Hostsdsongen startar den 30 augusti.
Nya och tidigare deltagare vialkomnas. Info: Brittmari Ryman, 08-760 90 95.

Spanga Veterankor ovar pa tisdagar kl. 18.30-20.00.
Lokal: Spidnga Forsamlingshus. Info: Christina Ingemarsson, 08-760 69 55.
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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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Teaterombudet informerar

Du som Onskar fa teaterinformation fran mig, direkt i din
dator, ar vilkommen att maila till gunilla kallberg(at)tele2.se
(Obs! understreck). Du fér pensiondrspris och dessutom ca 15 % extra rabatt,
jamfort med att koa / kopa biljetter 1 biljettkassan. Tack och hej fran Gunilla.

Under hosten kommer foljande pjéser att ha premiér pa Stockholms Stadsteater:

KRILON - premiir 17 augusti

En fOrestillning om det mojliga, baserat
pa nobelpristagaren Eyvind Johnssons
I klassiska motstandsromaner, om det
omdjliga. Mitt i det brinnande vérldskri-
J get moter vi fastighetsméklaren Johan-
&l nes Krilon som tillsammans med vénner
bildat samtalsgruppen "Grupp Krilon”.
Krilon handlar om motstdnd, mot anti-
! demokratiska krafter som verkar sa vl
1 virlden som pa Stockholms bostadsmarknad, krafter som hotar Krilon,
hans grupp och sjilva demokratin. Angslighet och misstéinksamhet rar. Hur
latt dr det att 6verge — och vad kréivs for att sta kvar vid — sina demokratiska
véarderingar?

NED MED VAPNEN - premiir 23 augusti
En bortglomd klassiker med vackert omslag ligger som dekoration i ett
skyltfonster pa Ostermalm — Bertha von Suttners omstdrtande fredsroman
Ned med vapnen!

Skadespelaren Robert Fux vicker liv i Marta, Bertha von Suttners pa-
cifistiska hjéltinna i en nyskriven monolog av Stina Oscarson, i regi av Nora
Nilsson. Bertha sjélv fick Nobels fredspris ar 1905.

ETT DOCKHEM 2 — premiir 21 september

Unge prisbelonte amerikanska dramatikern Lucas Hnath riktar en granskan-
de blick mot karaktérerna i Ibsens misterverk fran 1879 och placerar dem 1
en tid lik var egen. Det ér en blick som bade innehaller humor och medkéns-
la 6ver allt som inte gar ihop i livet. Helena Bergstrom och Marie Goranzon
mots 1 kraftméitningen mellan Nora och Ann Marie.
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riksson, Le;n art Jl’u,(?‘tl 'Oty Bengt Spal@, T h(m &gs _.

Det finns knappast ndgon som kan pésta att det dr problemfritt att anvéinda datorn
1 dagliga livet eller sin telefon, nér man vill gora annat an att ringa med den.

Under véren kunde Spangaveteranerna bli assisterade da IT-hjdlpen starta-
des pa forsok pa Triaffen — ovanfor Spangaapoteket — ett antal tisdagseftermidda-
gar. Vi dterstéllde forsvunna mail, rensade bort skadliga program, laddade ner ap-
par till telefonerna, underléttade uppkopplingar till internet, fixade till bilder med
mera — med andra ord 16ste problemen pa annat sétt dn bara med en “omstart”.
Triangseln pa eftermiddagarna var inte besvirande, alla fick hjélp av var nyrekry-
terade I'T-kunnige Bengt Spang6 samt undertecknad. Vi aterkommer kanske till
hosten. Stort tack till Bengt som inte ens var medlem men dnda stédllde upp for att
hjélpa till. Nu tillhor d&ven han Spangaveteranerna! Thomas Sessler

Lattlagad matjessill till midsommar
Snart stundar midsommartider och jag kan rekommendera hustruns mycket goda
matjessill. Det behovs 3 burkar matjessill i bitar (a 200 g) {for fyra personer
Kaviarsas: 2 dl litt créme fraiche, 1 dl majonnés,

2 msk Kalles kaviar, 1 finhackad rodlok,

1 knippa fint skuren graslok.
Till garnering: 1 finhackad rodlok, fint skuren graslok.
Gor sa hir: Lat sillen rinna av 1 en sil. Blanda in-
gredienserna till sdsen och ldgg ned sillbitarna i den.
Lat std nagra timmar. Garnera enligt bilden med
rodlok och grislok. Trevlig midsommar!
Thomas Sessler
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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

Kryssning pa Hjalmare kanal med slussar

Den 11 juni gor vi en guidad battur pa Hjdlmare kanal. Avresa frdn Forsam-
lingshuset Vérsta Allé 1 den 11 juni kl. 9.00. Hemma ca 17.30.

Bornholm 16-19 augusti

Nu dr det dags for en bussresa till fantastiska Bornholm. Vi reser fran Spanga
mot Ystad pa morgonen. Fran Ystad tar vi férja till Ronne dér vi bor pé
**%* Hotell Griffen. Vi kommer att utforska 6n frén norr till sdder. Vi beso-
ker nordeuropas storsta borgruin: Ham- '
mershus. Vi passerar genom byar med
valskotta korsvirkeshus och vackra trad- | ™3
gérdar. Ndgon av Bormholms berdmda i
rundkyrkor ska vi ocksd fd se. Born- %
holms sydligaste udde ska vi natur-
ligtvis ockséd utforska. Vi far ocksa
tid att besoka orterna Nexod och Gudheim dir bétar och fiske dominerar.
Pris: 6 285 kr vid minimum 35 personer. Enkelrumstillagg: 1 200 kr.
I priset ingér: « Bussresa t/r Spanga—Bornholm  « Férja t/r Ystad—Ronne

* Dubbelrum 3 nétter * Guidning

* 3 middagar * 3 frukostbuftfé

* Utflykter enligt program
Avresa fran Spanga Forsamlingshus 16.8 Kkl. 6.30.
Kom ihag att ta med id-handling! Anmaélan till Lena Lindmark.
Sista anmélningsdag 10.7. Detaljerad information finns pa hemsidan.

Lissabon - kontrasternas stad

Den 23/9-27/9 reser vi till Portugals huvudstad Lissabon for att utforska staden
och dess omgivningar. Resan till Lissabon blev snabbt fullbokad. Vi har en vén-
telista. HOr av er om ni vill folja med, det brukar alltid komma dterbud.
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Musikalen Chess i Helsingfors med Silja Symphony

Den 3 oktober ser vi musikalen Chess i pa
Svenska Teatern 1 Helsingfors.
Avresa 2/10 pa eftermiddagen och ater i
v\ Stockholm 4/10 p4 formiddagen.
lﬁlllil““‘ wy,  Olika hytter finns tillgéngliga:
S UEEEE vy Singel A-hytt 2 310 kr p/p (fonster)
& Dubbel A-hytt 2 085 kr p/p (fonster)
Singel B-hytt 2 160 kr p/p
Dubbel B-hytt 2 010 kr p/p
Priserna inkluderar: * Resa Stockholm/Helsingfors t/r Tva frukostar
* Hytt i vald kategori tva nétter. * En a la carte middag
* En buffémiddag inkl. vin/ol * Biljetter till Chess
Vi har 20 biljetter, ndgra &r redan bokade. Avresetider meddelas senare.
Boka fore 15 aug. och betala fore 24 aug. till foreningens plusgiro 491 2540-4.
OBS! Meddela dven ditt fodelsedatum, det behdvs vid batresor. Glom inte att ta
med legitimation/pass.

Urina, @ /(g/@tac{a t/

Vi utfor bade hem-
stadning. Sjalvkl:
tivavtal och det ar sa
som utfor stadningen.

VASTERORTS STADSERVICE AB Kontakta oss redan ida'g;-.-.
—etabl. 1967 —
www.vasterortsstadservice.se

Bennebolsgatan 34 « Spanga - Tel: 08-761 20 60
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Premiargaster

Vi var deras forsta géster! Efter tips fran Mona Dahl Kvist ordnade Evy Moéller en
varlunch pa Grillska Gymnasiet i Sundbyberg. Det dr en friskola med ett restaurang-
och livsmedelsprogram, som &r inriktat pa kok & servering och bageri & konditori.

Vi var 40 spangaveteraner, som skulle fa uppleva vad eleverna hunnit ldra
sig hittills. De vidlkomnade oss redan vid entrén och tog hand om vara ytterplagg.
Vi visades in i en matsal reserverad bara for oss och jag ridknade till minst femton i
serveringspersonalen. Deras huvudldrare Katri Klingstedt berdttade lite diskret att
vi var deras forsta riktiga gister. Tidigare hade de bara fatt tréna pa varandra. Vi
kande oss lite smickrade och ungdomarna kinde sig lite nervosa, men i takt med att
gésterna sag allt mer belatna ut blev servitérerna tryggare och gladare.

Menyn visade att alla delar av utbildningen, kok, bageri och konditori, skulle
fa presentera sig. Fran bageriet kom ett litet, lackert kuvertbrod med kryddsmér
till den friascha gronsalladen. Fran det varma koket kom en ugnsbakad laxfilé med
ljummen, originellt kryddad rotfruktssallad, bada med lagom tuggmotstand. Kon-
ditoriet medverkade med kriamig chokladkaka, som
backades upp av hallonsorbet, mardng och en topp
vit choklad.

Vid vart bord delade vi pé en flaska Riesling,
frisk, inte for sot, lagom tempererad. Vi har inte
stdimt av detta utlatande med var egen, eminente
sommelier Ake, men vi hoppas han instimmer. Nu
undrar vi bara: Var kan man annars finna all denna
véllagade mat for 100 kronor? Vinet inte inrdknat  Efterrdtten var ndstan som
forstas. Tack Evy, dit gar vi gidrna igen. hemma...

Text och bild: Siw & Erling
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| Fler SPF-erbjudanden p& www.reseskaparna.se/spf

| Edinburgh med Military Tattoo

B Var Skottlandskannare Joran Nielsen formedlar landets kultur och
d visar sitt Edinburgh. Vi lér kdnna staden lite ndrmare och ser den spek-
takuldra forestéliningen, det vérldsberémda Military Tattoo.

SPF pris: 9 450 kr ord.9 950 kr 2 aug & 7 dec (8 dagar)
(julresa utan Tattoo, ord. pris 6 950 kr)

Musik dr bdst pd sommaren!

| juli erbjuder vi tva resor till Dalhalla. Upplev 10-arsjubiléet av Ma-
lena Ernman eller gunga loss till Tom Jones. For er som uppskattar
opera har vi resor till operafestivaler i bade Savonlinna och Dala-Floda.
For avresor och SPF pris se var hemsida.

| Istrien & Zagreb

Vaér uppskattade reseledare Vanja Dev¢ic tar oss med till norra Kroatien
med Zagreb och den fashionabla gamla kurorten Opatija, dven kallad
"Adriatiska kustens drottning”.

SPF pris: 11 450 kr ord. 11 950 kr 13 okt (8 dagar)

| alla véra resor ingar: Hotell & flyg, Svensktalande reseledare, Utfarder,
Maltider som ger kulinariska upplevelser

N2
ReseSl(aI)gw{'n_g Innehdllsrika kulturresor. Alltid med reseledare i varldsklass. 08-94 40 40

HARATELJEN

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

Damklippning 300 kr

Herrklippning 250 kr SPF-mediem
Permanent fr 700 kr har 10% rabatt
Farg/slingor fr 700 kr

Maén - Fre 09.00 - 20.00
L6r 09.30-18.00
So6n 10.30 - 18.00

Tel 37 8050 Vallingby Torg 63 (T-banehuset)
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Valkommen till SeniorNet Hasselby-Vallingby

Aldre I4r &ldre i lagom takt!

SeniorNet Hasselby-Vallingby ar en klubb for alla
55+ som vill lara sig att hantera dator, telefon och
surfplatta i lugn takt. Har tors du ocksa!

Vi valkomnar dig som &r nybdrjare, dig som kan en
del och vill lara mer samt dig som ar villig att dela
med dig av dina kunskaper. Vi erbjuder studiecirklar,
tematraffar och dppet hus dar vi svarar pa fragor och
[6ser problem.

Vart mal &r att hjalpa dig in i det digitala samhaéllet. Jag tryckte bara pd ta bort-knappen!

Vi finns i moderna lokaler pa Sorterargatan 4 i Vinsta (buss 116 till Krossgatan).
Las mer om var verksamhet pa hemsidan www.seniornethasselbyvallingby.se eller ring
0703-103449 eller 0706-488756 eller 0706-156787.

ALLA TIDERS FOTTER & NAGLAR

Medicinsk fotvérd
Vartbehandling
Liktornbehandling

Nagelforlangning 1 gelé
Manikyr
Forstirkning av egen nagel

Ring
Diplomerad fotvérdare och nagelterapeut Enevégen 32, Spanga
Vilkommen! www.allatidersfotter.se
Katrin & Emma katrin(at)allatidersfotter.se
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Det svanger i Spanga...

Den 13 mars infann sig legenden 1 Spanga.
Vi bjods pa en tidsresa fylld av vilkdnda
melodier och malande beréttelser ur Elvis
Presleys liv. Anders Bjork (keyboard) och
Jonas Hofer (sang och gitarr) bjod oss pa
sméktande ballader som varvades med and-
lig gospel och svingig rock’n roll.

April minads underhéllning var stor!
Ingen blev besviken for att den missvis-
ande programannonsen inte stimde. Vi {or-
vintade oss ett par kidcka skérgardspojkar
men in kom ndgra musiker som inte direkt
sankte medeléldern i forsamlingssalen. Undantaget var skdrgardstosen Ma-
rie (sdng) med maken Oscar Lindstein (piano). For att allt skulle ga rtt till
var dven pappa Stephan Lindstein (trombon) med kompisarna Lars Akesson
(trummor), Olle Frankzén (saxofon) samt Lars Thorsberg (bas) pa plats. Det

blev gladjazz fran jazzens tidiga gulddlder varvat med Taube-melodier. Ext-
ranumret A// Of Me gav en passande avslutning pa eftermiddagen.
Text och bild: Thomas Sessler

Tank positivt, det haller dig ung...
Idag ramlade jag ner for trappan och téankte wow, sa har snabbt
har jag inte rort mig pa flera ar!
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SPF Spangaveteranernas styrelse
och funktionérer ar 2018-2019

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, 070-583 80 65
Ledamot: Carin Due Bergman
stig_bergman(at)tele2.se, 08-36 50 52

Ledamot: Evy Moller
evy_moller(at)hotmail.com, 070-578 18 31

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

Ersdttare: Goran Lindhgren
goran.lindhgren(at)gmail.com, 08-36 2070

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: Ake Stockel, 08-36 06 70
Ordinarie: Lars Grundstrom, 08-793 90 27
Ersdttare: Cecilia Gjerdrum, 08-751 26 09

30 - SPANGAVETERANEN nr2 2018



SPF Spangaveteranernas styrelse
och funktionérer ar 2018-2019

Valberedning

Ordforande: Angela Enfors, 08-761 28 91
Ledamot: Margareta Larsson, 08-760 12 37
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 Méller, 070-578 18 31

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, 070-578 18 31
Spdnga-Folkan (Medborgarhusforeningen):
Gosta Lohr, 08-36 53 00

G|||a 0SS pa Bli medlem i var n.ya
f b k Facebook-grupp:
dCe oo Vi som gillar Spangaveteranerna
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Ombud

Friskvardsombud

Hoérsel- och synombud

Konsumentombud

Reseombud

Teaterombud

Trafiksikerhetsombud

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

Se sidan 19

Mona Dahl Kvist 070-974 36 29

mona.dahl.kvist(at)gmail.com

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

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

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

Ann-Margret Hellstrom 0708-36 98 75

annmargret(at)freespeed.nu

Brittmari Ryman 08-760 90 95
brittmari.ryman(at)tele2.se

Barbro Nyberg 08-36 83 36

Trygghetsringning barbro_nyberg(at)comhem.se

Skrivklidan Bo Werner 08-36 08 13
Mats Hellberg 072-215 83 53
mats.hellberg(at)bredband.net

Konversationskurs, engelska Ingalill Ledin 08-760 24 61
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Kulturvandringar
och studiebesok

Konstgruppen

Motesgruppen

Pensionérspolitiska

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
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
Margareta Soderstrom

em.soderstrom(at)outlook.com

Christina Ingemarsson
christina.ingemarsson(at)
comhem.se

070-284 38 89

08-761 28 36

08-761 28 91

070-578 18 31

08-36 08 13
070-578 18 31

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

08-36 08 13
072-215 83 53
08-752 7772

08-760 12 37

08-760 11 &9

08-36 64 92

08-752 72 25

08-760 69 55
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M
SENIORERNA

-y I

SPF Spéngaveteranerna ar
avdelning 459 inom

SPF Seniorerna.

Org.nr 802406-6873

Plusgiro 491 25 40-4

Postadress:

SPF Spéngaveteranerna
c/o Erling Magnusson
Kérrgrand 157

162 46 VALLINGBY

E-postadress:
info@spangaveteranerna.se

Medlemsavgiften ar
250 kr/ar och for
vanmedlemmar 80 kr/ar.

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

HERVARD FOR ALLA
Jag har mojlighet att komma hem till dig.
Aldre som yngre, kvinna som man, jag

hjalper alla.
\\OS DZO Vdlkommen
:\\ '\d &  till min nya butik
// (t ® och salong
}( R ) 1Flystal
a\' \ g Spangavigen 339
o Tel 070-49 44 274
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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(/
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Posttidning
Porto betalt

Nojdast kunder

ATTA AV DE TIO SENASTE AREN

SVENSKT KVALITETSINDEX 2008-2017

Ring oss for vdrdering och forsdljning!
YVONNE ULVEGREN / JAN LINDSTROM / PETRA ESTEMAR / AGNETHA PETTERSSON

SPANGA/BROMMA ..
SPANGA TORG 4, SPANGA / 08-761 00 77 Mlcv(ﬁlw
VALLINGBY/HASSELBY

VITTANGIGATAN 47, VALLINGBY / 08-687 40 00 FOR ENKELHETENS SKULL
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