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Tycker du om att promenera och kanske komma till platser dér du aldrig
varit tidigare eller aterse parlor, som du besokt for lange sedan men aldrig
aterkommit till? D& ar det dags for dig att hanga med kulturvandrarna.
Las mer pé sidorna 8 och 9.

Cnbiia  Spangaveteranerna
Al |

www.spf.se/spangaveteranerna



Oppet man-fre 8.00-16.00
lunch 10.40-14.00

Trevlig host
onskar Krogen Tre Kockar

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

Vilkomna!

L

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 fétt ett mejl frdn mig senaste ménaderna,
har jag inte er e-postadress.

Gunnar Sundin, medlemssekreterare.
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ar medlemsblad for SPF Seniorerna Spangaveteranerna

Redaktion:
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28 november idr sista dagen for bidrag till ndsta nummer.
Sand ditt bidrag till redaktionen: spangaveteranen(at)ownit.nu
Redaktionen forbehaller sig rétten att redigera inkommet material.

Nr 4/2018 utkommer vecka 50, manusstopp 28 november
Nr 1/2019 utkommer vecka 10, manusstopp 24 februari
Nr 2/2019 utkommer vecka 23, manusstopp 24 maj

Har ar genvagen till var hemsida
QR-kod stir for Quick Respons och ér en typ av streck-
kod. QR-koden innehéller information som man kan ta
del av genom att scanna den med sin smartphone. Man far
ladda ned en app for att 1dsa av QR-koder. Rikta kameran
mot koden hir och da slussas du vidare direkt till Spadnga-
veteranernas hemsida.

For dig med Androidtelefon: Oppna Market eller Play Butik och sok efter
Barcode Scanner. Har du en iPhone/iPad, ladda ner i-nigma QR Code fran
App Store och installera.
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Ordforanden har ordet

Antligen host. Antligen kan man ta en promenad utan att svettas. Antligen
kan man hoppas pé ett uppfriskande duggregn. Sommaren 2018 kommer vi
aldrig att glomma. Den varmaste juli i Stockholm sedan temperaturen borjade
mitas 1756. Tomas Ledin far skriva en ny text: Sommaren dr hot, det mesta
torkar bort.

Nu ser vi fram emot en lovande host. Nér detta skrivs har vi dnnu inte gatt till
valurnorna, men nu vet du hur det gick 1 valet. Aldrig har vil en valkampan;
lovat s& mycket till oss pensiondrer. Det blir intressant att se vilka 16ften som
infrias och vilka som bara var just valloften.

Det ar latt att glomma bort att valet inte bara giller riksdagen utan ocksa
landstinget och kommunen. SPF-distriktet i Stockholm har uppgiften att halla
koll pé politikerna i landstinget. Vi i Spangaveteranerna far folja det som sker
i stadsdelsndmnderna i Spanga-Tensta och Kista. Darfor kommer vi att under
hosten forsoka aktivera oss nér det géller att folja upp de politiska besluten
inom vara stadsdelar. En utvidgad pensionérspolitisk grupp, PPG, hade sitt
forsta mote 1 slutet av maj och kommer att intensifiera arbetet under hosten.
Om du &r intresserad av att medverka &r det bara att ta kontakt med var vice
ordférande Bertil Hoffman.

Vart eget hostprogram bjuder pd ménga mojligheter till aktiviteter och ge-
menskap. Det forsta midnadsmétet blir en riktig rivstart. Den 11 september
géstas vi av den kidnde sdngaren och estradéren Mattias Enn. Men redan innan
dess har alla regelbundna aktiviteter dragit igdng. Boule har forstas spelats
hela sommaren. Nu har ocksa vara dvriga sju startat hostterminen: Bridge,
canasta, konversationskurs i engelska, kulturvandringar, schack, skrivkladan,
veterankdren.
Vil mott till en hérlig, svalkande host!
Erling
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OTISER FRAN OMVARLDEN

Allt fler pensionérer paA kommunlistorna.

SPF Seniorerna har kraftfullt patalat att dldre dr underrepresenterade 1 riks-

dagen. Detta géller inte i kommunerna. Enligt artikel i Dagens Sambhélle i

augusti var personer over 65 ar lange rejilt underrepresenterade bland val-

bara till kommunfullméktige. Men deras andel har okat stort och dr nu uppe

1drygt 31 procent. Gruppens andel av befolkningen 6ver 18 ar ar 25 procent.
David Karlsson, kommunforskare vid Goteborgs universitet, ser en

fordel med att andelen dldre 6kar bland kommunpolitikerna. Pensiondrerna

ar en resurs som kan engagera sig i samhéllet.

(Dagens Samhdille 15 aug 2018/Jonas Delby)

Nu viissar Linkoping sin hemtjinstmodell

En ny lag ger klartecken for hemtjanstinsatser med forenklad bi-

standsbedomning. Arbetssittet skapades i Linkdping, didr man nu
samlar sin erfarenhet for att utveckla den sa kallade Link&pingsmodellen.

For 6ver 20 &r sedan bestdmde sig politikerna 1 Linkdping for att gora
det mojligt for dldre att gd in pd vilket servicehus som helst, berétta om sina
behov och fa insatser som stidning, inkdp och omvardnad som sattes igdng
direkt. Arbetssittet blev mycket uppskattat men modellen blev omstridd.
Inspektionen for vard om omsorg (IVO) kritiserade den och hivdade att den
inte var rattssiker.

Fragan har nu diskuterats i flera ar. I december 2017 presenterade re-
geringen ett lagforslag som gor det mojligt att ge hemtjdnstinsatser utan
bistandsprovning. En ny lag giller frdn den 1 juli 2018.

Linkdpings kommun é&r inte oroliga for att den uppgraderade Linko-
pingsmodellen ska ge 6kade kostnader. De éldre soker inte stod for ndgot
de inte behover. Intresset for att arbeta med forenklad bistindsbedomning ér
stort i kommunerna. (Dagens Samhdlle 31 maj 2018/Johan Sievers.)

I Rinkeby-Kista pensiondrsrad driver vi frdgan om forenklad bi-

standsbedomning. Vi upplever att det finns ett klart intresse fran

stadsdelen att arbete 1 riktning mot forenklingar, men att det dr en
fraga for Stockholms stad som helhet.
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Individanpassad mat minskar undernéringen
& Problemet med 6vervikt och fetma &r vilként 1 Sverige. Férre
tycks kénna till att runt 40 000 dldre &r underndrda, eller vilka
konsekvenser det far. Undernéringen har andra forklaringar 4n sparsamhet.
Med aldern minskar eller forsvinner aptiten. Ibland leder en eller flera sjuk-
domar till att matlusten avtar, ndgon medicin kanske gor att maten inte sma-
kar. Depression och demenssjukdom kan ocksé leda till minskad matlust.
Vi méste gdra mera for att hjdlpa vara dldre att fa i sig tillrackligt med
néring. Portionsstorlekarna, niringsinnehdllet och mattiderna maste béttre
anpassas efter vardtagarnas behov.
Ersta diakoni och Fazer har arbetat fram ett alternativ till dagens allt-
for standardiserade méltidslosningar, Genom den nya modellen ska vi:
+ Oka mojligheterna att vardtagara far maltider utspridda 6ver hela dagen
och anpassade tilll deras preferenser och behov
* underlitta for vardpersonalen att bestélla ritt mat och ha kontroll 6ver
néringsbehovet pa individniva
* minska matsvinnet
* ge bestéllarna battre kostnadskontroll.
(Dagens Sambhdille 21 juni 2018/Martin Andersson och Jaina Blomberg.)

Livsmedelsverkets nya rad lyfter maltiden

& Naéringsriktig mat som inte blir uppéten gor igen nytta. I sina rad
for dldreomsorgen tar Livsmedelsverket sikte pa hela maltiden.

Anna-Karin Quetel, projektledare pa Nationellt kompetenscentrum for Livs-

medelsverket, kommenterar myndighetens nya rdd, som presenterades i

april 2018.

Det hir dr ingen liten fordndring, vira nya rdd kommer att krdva nya
sdtt att tinka. Beslutsfattare och chefer har ett stort ansvar och méste arbeta
for en utveckling av maltiderna. ”Bra maltider i dldreomsorgen” ersétter ra-
den fran 2011. Forut talade vi om bra mat, nu vill vi se till helheten, att det
blir en trivsam och bra méltid — sdger Anna-Karin.

De nya raden ska fi till foljd att mer mat hamnar i magen, att dldre-
omsorgens personal utgar fran varje persons egen maltidshistoria och ger de
dldre storre mdjligheter att delta 1 besluten om maltiderna.

Maten till dldre dr ofta niringsberéknad, konsistensanpassad och si-
ker. Men vi maste fraga: Vad ar du sugen pa? Ténk mer i farg, doft och smak.
Vara sinnen forsdmras med &ldern — sdger Anna-Karin.

(Dagens Samhdille 9 maj 2018/Anna Fredriksson.)
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KULTURVANDRARNA

Tycker du om att promenera och kanske komma till platser dér du aldrig
varit tidigare eller aterse parlor, som du besokt for linge sedan men aldrig
aterkommit
g till? Eftersom
N det finns s
' mycket intern
~ kunskap inom
gruppen kan
vi fa guidning
antingen av
den som leder
dagens vand-
e ring eller av
en inhyrd spe-
cialistguide.
= Vir kémtrupp
- . = === W bestar av de
Mitt i stan — pa Kungsgatan. fyra huvudle-
darna, Gunnar Holmén, Claes Henriksson, Erik Enfors och Evy Moéller. Gun-
nar har héllit pa sedan 2009 och Claes kom inte langt efter. Erik, som tilltrdd-
de strax efter sin pensionering hade mycket spring i benen kvar och ordnade
vandringar, som gick 1 tuffare terraing och kunde vara lite lingre. Evy, som
aven planerar konstgruppens aktiviteter blev en vilkommen inspirationskél-
la. Men vem som vill kan leda en vandring, det blir bara uppskattat.
Det kravs noggrann planering och mycket fantasi for att skapa ett
- innehallsrikt, roligt, omvéax-
; lande och upplevelserikt
program, som ska tillgodose
allas onskningar. Det gar for-
stds inte, men gar man in pa
Spangaveteranernas hemsida
finns vandringarna beskrivna.
Man far dven langden angi-
- ven. Detta dr mest intressant

o L) ey S .
<% liydokuntenteras-med kameran av Evil pé skogsvandringarna, eftersom
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det &r lattare att avbryta
en stadsvandring.

Vilka dr det da
som dgnar tisdagsfor-
middagarna och en bit
in pa eftermiddagarna
tre gdnger i manaderna
at denna aktivitet? Ett
glatt och troget ging,
som bidrar med sin kun-
skap runt det vi besoker eller kan upplysa oss mindre kunniga om rara véxter
och trdd. Vi pratar mycket 4ven nir vi borde lyssna. Man kan ga med stavar,
snabbt eller makligt tempo allt efter forméaga. Alla far vara med. Men vi
vialkomnar dven nya vandrare. Eftersom det oftast inte &r forhandsanmélan
ar det bara att dyka upp vid Forsamlingshuset kl. 9.45. Man vet ju aldrig hur
manga som kommer, det kan variera fran drygt 20 till 6ver 30. Vissa akti-
viteter kraver forhansanmilan och da kan antalet deltagare vara begrinsat.

Forutom den stimulans som Vandrlngarna ger bade for kroppen och

- knoppen &r vandringar-
nas sociala stimulans inte
minst viktig. Nér var av-
hallne ledare fyllde jamnt
en vandringstisdag, av-
slutade vi 1 Vitabergspar-

- RS S IS  ken med att dricka bubbel
AR W 1 “Ses (alkoholfri) och hylla med
ia e "Nyergs slott. ",
_ ' séng.

Det kédnns som vi avverkat det mesta av intresse vad betrdffar byggna-
der, museer, stadsdelar som kommit till med annorlunda arkitektur och gam-
la dito, konstakning, batfarder, besok pa platser dir Stockholm fordndras,
t.ex nya Karolinska, Slussen, forbifarten. Men det var bara ett litet smakprov
pa vad vi gjort och det finns inga begransningar for framtida dventyr. Efter
varje genomford vandring lagger var fotograf Erik upp bilder fran den pa
hemsidan under Aktiviteter/kulturvandringar.

Kom med du ocksé och prova pa! Det virsta som kan hdnda dr att du
far en positiv upplevelse.

Text: Angela Enfors. Foto: Erik Enfors.

j 2 . £ 8
Besok pa Slakthusomradet.
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Valkommen till
Spanga vardcentral

Vi ar en stabil och kvalitetsmedveten
vardcentral i Spanga centrum

Pa vardcentralen arbetar bland annat ldkare som &r specialister
i allménmedicin, lakare som gar sin specialistutbildning, sjuk-
skoterskor, distriktsskdterskor och underskdterskor. Vi har aven
specialistmottagningar fér dig som har astma/KOL, hypertoni
eller diabetes. Vi har ett psykosocialt team som erbjuder be-
démning, radgivning och behandling for 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 receptférny-
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 [akare och sjukskoéterska, avboka tid, fornya
recept samt lasa din journal. L4s mer pa 1177.se

Vialkommen att lista dig pa Spanga vardcentral!

__JJ L Spanga vardcentral

STOCKHOLMS LANS LANDSTING

10
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HOSTFEST

LORDAG 20 OKT 2018

Samling for drink kl. 16.30
pa Krogen TRE KOCKAR, Stormbyvagen 2—-4, Spanga

Krogens Wallenbergare, dessert, kaffe samt 1 glas vin eller 6l/vatten

Pris 300 kr/person

Anmalan till Stockel 08-360670, epost ake@stockel.se
eller Larsson 08-7601237, epost 7601237 @gmail.com

senast 14 okt. 2018. Anmal da dven ALLERGIER o dyl.

Betalas senast 16 okt 2018 till
Spangaveteranernas plusgiro 491 25 40-4

FESTENS MOTTO:
Traffas och trivas
Alla placeras som singlar édven i ar!

VALKOMNA!

SPANGAVETERANEN nr3 2018 - 11



RINA PY(KN,(K

Virmen slog till nir det var dags for SpangaVeteranernas traditionella pick-
nick nedanfor Kina slott den 18 juli. 31 grader gjorde att endast 11 med-
lemmar orkade komma dit. Men vil déir hade vi det skont 1 skuggan och
den svalkande vinden.
Det blev mat, prat och
kubbspel precis som
vanligt. Lagen vann
var sin match, sd inga
nya k(l)ubbmastare ut-
sdgs och deltagarna
kunde alla se glada
ut pa den avslutnings-
bild, som togs strax
innan det var dags for
A &I £ farden till Spanga igen.
OBS' till nésta &r: Se da till, att ni som éker b11 fyller bilarna och inte aker
”en och en”. P4 den f.d. "fria” p-platsen vid Kina slott kostar det numera
pengar — 15 kr/tim — dvs. ca 60 kr/bil, for den tid vi &r dar.
Text och bilder: Ake Larsson
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Nonenaore  dukaiitald
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 kénde estradoren och sangaren
MATTIAS ENN ger oss ett omviaxlande
och humoristiskt program. Han ackom-
panjeras av CARINA NILSSON pa flygel.
OBS! Upptradande efter kaffet! )

9 oktober

STOCKHOUM PA TREKVART
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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MnmckTheatet )

T1d1gt en morgon samlades en skara glada pensionédrer vid Forsamlingshu-
set 1 Spanga for att resa till Cornwall. Glom inte regnkappan sa en vdninna
till mig. I England regnar det ”jamt”!? Inte alls. Inte en regndroppe pa hela
veckan.

Nar vi landat pa Heathrow och vil fatt tag 1 var buss akte vi mot Ox-
ford. Universitetsstaden med manga gamla byggnader, studenter och kultur.
Vér guide Joran tog oss pa en ldng promenad genom staden och beréttade
levande om de olika byggnaderna och studentlivet. Hiar 1 Oxford bodde vi
de forsta tva nétterna.

Efter en god natts somn var vi beredda att mota alla lomska invénare
som tagit livet av sa manga i Midsomer. Det finns ca 200 olika inspelnings-
platser att vilja pa, alla jattemysiga med laga hus, massor av blommor och
vanliga médnniskor. Alla 6verlevde!!

Nasta dag fortsatte vi mot Newquay vid vistkusten med stopp i Exeter.
Tyvérr var katedralen stingd men framfor den bredde en stor 6ppen plats ut
sig med promenadstigar och gridsmattor ddr invanarna intog sin lunch och
passade pa att lapa lite sol.

Vi korde over Dartmoorheden med s& manga far och sma urgulliga
lamm som jag aldrig tidigare sett.

Lands End som vi besokte en annan dag var atminstone for mig en
besvikelse. Vackra klippor vid 6ppet hav — javisst. Betydligt mer intressant
14 - SPANGAVETERANEN nr3 2018




var amfiteatern, Minack Theater, uthuggen i berget med havet som kuliss.
Teatern dr Rowena Cades livsverk. Med stor energi och envishet har hon
med trogna medhjdlpare arbetat fram teatern dar det idag dr mycket populért
' i < U att f4 spela.
; Man kan
# bara inte besoka
# England utan att
# ta del av nagon
av de vackra
tridgardarna.
Trebah Garden
B8 var den vi titta-
de nérmare pa.
: 2al Tradgarden ar
anlagd pé en sluttning ner mot havet och hér finns bl.a. rhododendron i mas-
sor och vackra magnolior.

En hart tuktad trddgérd fanns vid Lanhydrock dér framfor allt slottet var
intressant.
Vibbarna
fran Down-
town Abbey
var manga.

Sista
dagen i Eng-
land ékte
vi till Eden
Projekt. I en % T _.
dalgang &r : N - -
jattelika ku- E The Eden Projett

Trebah Garden ®5 .25

poler i ’bub-

belplast” uppbyggda och innehaller vixter fran olika klimatzoner t.ex. medelhavskli-
mat och tropiskt klimat. Tyvérr var tiden hér lite for knappt tilltagen enligt min
mening for hir kunde vi ha stannat minst ett par timmar till.

Hemresedag med brollopsyra. Prins Harry gifte sig med sin Meghan i
Windsor och England firade. Pa Heathrow fick alla resendrer en lite ask med
en brollopsbakelse till minne av dagen.

Ett trevligt avsked av England for den har géangen.

Text: Agneta Ryger. Foto: Eva Stockel.
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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 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 pé
tel 08-17 88 75, vardagar 8-16, eller besok
oss garna pé Elias Lénnrots vag 8 i Bromma.

Attendo

Omsorg pa ditt sdtt

A
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Peter Dahls
sista tavla?

Var konstgrupp kan kon-
sten att utveckla vér kéns-
la for konst. P4 gruppens [l e
mote 1 oktober bestimde
vi gemensamt ett brett
program: Fotografiska mu-
séet, Thielska galleriet,
Waldemarsudde, Liljevalchs m.m. Sista utstdllningen under véren var den
omtalade, retrospektiva utstéllningen pa Sven-Harrys konstmuseum av Pe-
ter Dahl fran 1940-talet och fram till den sannolikt sista malningen fran
hans pensel, ett trippelsjilvportritt fran 2016. Peter Dahl anses vara en av
vért lands frimsta konstndrer, men hans konst har métts av allt ifrdn avsky
och forakt till fascination och beundran. De flesta bland oss hade en tydlig
bild av Peter Dahls konst innan vi kom till utstdllningen, men alla fick vi
omvdrdera och utveckla var uppfattning, inte minst tack vara den skickliga
presentatdr, som guidade oss genom utstédllningens olika avdelningar.

Den forsta anhalten pd konstgruppens hostprogram ér ett besok pa
Liljevalchs och den stora utstéllningen av Lars Lerin den 23 augusti. Déref-
ter blir det ett intressant mote den 6 september med Tyra Kleen, da hennes
dramatiska litografier visas pd Thielska galleriet. P4 samma plats och tid
visas nakenakter av Diana Agunbiade-Kolawole, Annica Karlsson Rixon och
Anders Zorn, foto och etsningar.

Tack Bo,
Evy, Gunnel och
Agneta for att ni
vill vidga véra
vyer och tack till
) alla andra, som
4l oor  konstgrup-
pens moten si
gemytliga och
givande.
Text och bild:
Siw & Erling
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Friskvard hosten 2018

Oj vilken sommar! Hoppas ni hallit er friska trots virmen, druckit mycket vat-
ten, satt mdssa pa huvudet, anvint solglaségon, kopplat av i skuggan, kanske
- tagit en simtur... Man har inte orkat trdna

\ S precis i viarmen, och att dta ordentligt har

S . j kanske inte heller varit sa latt. Grillforbud

: N _ for att undvika briander, for varmt for att laga

- nagon avancerad maltid. Det blev kanske
mest glass. Inte sd nyttigt — men ldskande
i alla fall. Antligen blev det regnskurar och
svalare — normal svensk sommar! Och nu till
hosten dags att ta tag i lite friskvardande ak-

S 4 s S tiviteter igen.
\ 2 Borja éta lite mer ordentligt och pla-
nerat — tre maltider per dag plus ett par mel-
lanmal. Ténka pa och variera alla nyttiga naringsimnen. Protein, fett, kolhy-
drater och sa lite vitaminer och mineraler pa det. Minska pa sotsakerna och det
animaliska fettet. Inte gldomma att dricka vatten.

Dags att komma igdng med tréningen igen. Borja lite forsiktigt om man
nu slappat under sommaren. Balansovningar, stretching-6vningar for att mjuka
upp musklerna igen och s& sméningom ocksa styrketraning, for att fi tillbaka
muskelkrafterna. Promenader i skog och mark — 6ka senare till l4tt jogging.
Dans, simning, boule, golf ... ja allt vad man tycker &r roligt — det dr ocksa nyt-
tigt for kroppen, dagsformen, konditionen.

De flesta regelbundna verksamheter borjar igen i augusti/september. Ute-
gymmet vid boulebanan ér "0ppet” for jaimnan. Dar kan man tréna l4tt rorlighet
och balans. Fortsdtta spela boule som vanligt.

Gé/cykla/aka till Elin-gymmet i Tensta — Oppet méandag, tisdag, onsdag
och fredag kl. 10-15. Ddr kan man tréna ben- och armstyrka, balans, rorlighet.
Promenadvégarna pé Jarvafiltet erbjuder olika langa strickor for att vandra el-
ler springa.

Danser i Alviks kulturhus (modernt och gammalt) start i borjan av sep-
tember tisdagar, torsdagar, fredagar kl. 13—16. Gillesdanser pa Spanga-Folkan
onsdagar kl. 19.30 borjar 19 september. Kurs i gammaldans i Jakobsberg? Ring
Pia 070-422 08 19.

Forsok se till att fa vardagsmotion” (nigot anstringande) ca 30 minuter
varje dag (t.ex. promenad till och fran affaren, tradgardsarbete, tvétt ...). Samt
en eller tva timmar varje vecka for mer anstringande motionspass — lite snab-

=

—
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bare vandring, dans eller gympa-pass
t.ex. for kondition och styrka. Viktigt
att ta det lugnt i bdrjan, inte trana om
man dr sjuk, forkyld eller har négra
sarskilda restriktioner. Annars dr det
ingen fara att ta i lite mera dn vanligt.
Viktiga muskler som sdrskilt behover
styrketridning ar ben- och bukmuskler.
Och alla leder behdver mjuk rorelse-
trdning — t6j och tidnj och strack forsik-
tigt... t.ex. morgongymnastik.
Balansen ar farskvara — den
trdnas snabbt upp om man trénar den
varje dag. Snart blir man bade rorliga-
re, starkare och mindre yr — men ta det
lugnt 1 borjan — 6ka kraven vartefter.
Lycka till och ha en skon, frisk och
hérlig host, helst ute 1 naturen,
onskar Ebba
(friskvdardsombud, tel. 0708-369 992).

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 nr32018 - 19



SPF Spangaveteranernas kalendarium
hosten 2018

SEPTEMBER

Tisdag 11 Manadsmote

Sondag 23-torsdag 27 Lissabonresa

OKTOBER

Tisdag 2—torsdag 4 Musicalen Chess i Helsingfors
Tisdag 9 Manadsmote

Torsdag 11 Konstgruppen till Millesgarden
Onsdag 17 Datahjalp

Onsdag 24 Datahjalp

NOVEMBER

Tisdag 6 Méte for nya medlemmar
Torsdag 8 Konstgruppen till Waldemarsudde
Tisdag 20 Manadsmote

DECEMBER

Tisdag 4 Manadsmote

Mer information om Konstgruppens program hittar du pa var hemsida.

HORAPPARAT

Nu finns vi bade i Sundbyberg och Villingby
Ny hérselklinik « Valkommen

+ Auktoriserad av Stockholms léns landsting
+ Horapparatfran 0 kr - Horseltest 0 kr Vintetid
» Boka direkt utan remiss

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

H 0 RS E L Lena Bick Leg. Audbonom - Verksamhetschel
QX pel'teD BOKA 08-38 07 00
hérselexperten.se

PA UPPDRAG AV
STOCKHOLMS Sundbyberg - Landsvigen 73

LANS LANDSTING vid Tvarbanans perrong Ballsta Bro

Villingby - Angermannagatan 78
T-bana Buss 115 Vallingbyskolan

JL

91 % nojda med var horapparatanpassning
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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: Marika Kulmala

Aldre och funktionshindrade
Margareta Ericson

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 Ingrid Brinnstrom
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

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
08-508 026 15

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 mandagar, onsdagar och fredagar under hosten 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! Anmail 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. Dock med sommar- och juluppehall.
Aktiviteterna framgér i1 var kalender under fliken “kulturvandringar” pa
Spangaveteranernas hemsida www.spf.se/spangaveteranerna. 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 gymnasienivd. Mer informa-
tion far du genom att ringa Ingalill Ledin 08-760 24 61 eller 070-594 70 87.

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

Canastagruppen triffas ojimna veckor, varannan torsdag kl. 13.45-17.00
1 lokalen Apotekshuset, Virsta Allé 9. Hostsdsongen startade 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.
Startdatum for korens 6vningar meddelas av Christina tidigast den 22 aug.

22 - SPANGAVETERANEN nr3 2018



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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Historiens vingslag — visst later det som en klyscha men det dr i sa fall en
klyscha med 1 hogsta grad levande bakgrund, nér man talar med de ansvariga
for Hjdlmare kanal. Den forbinder Hjdlmaren med Maélaren och det har den
gjort sedan 1639. Kanalen dr 13 km lang och har nio handdrivna slussar som
lyfter oss 21 meter upp eller ner i kanalsystemet.

Ett sddant tekniskt
underverk intresserar forstés
Spangas SPF-are, som den
11 juni besokte Arboga, forst
ombord péd fartyget, dir 56
SPF-are imponerades av kap-

- [ - i ten Jan-Erik Ekblads formaga
att mandvrera fartyget ”M/S Gustaf Lagerbielke” i de tranga slussarna. En laxlunch
ingick ocksa.

Dérefter vidtog tvd guidade
turer inne 1 stadskdrnan. Denna
stadskdrna har varit med om en
turbulent historia och var inblandad 1
storpolitik under Gustav Wasa, hans
soner och Engelbrekt. En forskénad
version av Engelbrekt stér staty utanfor
kyrkan, som 1 sin tur hyser Nordens
stitligaste ljuskronor. Resan avslutades
med ndgra vilkomna regndroppar :
lagom till hemfirden. Text: Ulf Bergstrom. Foto: Ake Larsson.
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Delbehandling 30m|n

Liktorn, vartor kartnaglar, svamp och nagelklippning
f - Varmt vidlkomna in till oss!
i

e\ P"-~ Ko Onskar
 Barbro och Jeanette

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

tivavtal och det ar sami
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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Teaterombudet informerar

Du som Onskar fa teaterinformation fran mig, direkt i din
dator, #r 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.

Nedanstiende pjiser kommer att ha premiér pa Stockholms Stadstea-
ter under den forsta delen av hosten. Fullspickat som vanligt. Jag har
reserverade biljetter till ménga forestéllningar. Se vidare info om datum och
priser pa hemsidan.

KRILON - premidr 17 augusti — av nobelpristagaren Eyvind Johnsson, om
motstand mot antidemokratiska krafter, som verkar bade 1 viarlden och 1 nér-
omradet.

NED MED VAPNEN — urpremiidr 23 augusti — anses som en bortglomd
fredsroman, omstdrtande pé sin tid. Fortfarande aktuell. Med Robert Fux.
OPPNA ERA HJARTAN — urpremiir 1 september — pjasen 4r den osanno-
lika men sanna berittelsen berittelse om ett antal méinniskor, som forsoker
folja sitt hjarta och sitt samvete.

VAROFFER - premiir 7 september — Dansforestillning. Fredrik Benke
Rydman tolkar Stravinskijs verk.

ETT DOCKHEM 2 — pre-
midr 21 september — med
Marie Goransson och Helena
Bergstrom — nédr Nora lam-
nade man och barn var det
for alltid. Trodde hon. 15 ar
senare &r hon tillbaka igen.
UNDERKASTELSE — pre-
midr 22 september.

Foto: Matilda Rahm ' SNOVIT (for vuxna ) — ur-

premidr 29 september — “en

lek med de dramatiska forvantningarna, en skruvad komedi, sa langt ifrdn
Disney man kan komma.”

.

En sann gentleman édr nagon som vet hur J\:}
man spelar sickpipa men later bli. -~
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Datorhjalp inom
rackhall

Om du inte hann med ndr barn och
barnbarn forklarade hur du skulle
gora, aterstar sdkert ett antal frigor.

Behover du hjilp med din -
barbara dator, ldsplatta eller tele- i

fon? Hur ordnar man e-mail, lad- k '
dar ner en app eller gor en back-up? Vill du fa svar pa dessa eller liknande
fragor, kan du nu tréffa vara [T-kunniga: Bengt Spdngd och Thomas Sessler.
Undrar du 6ver nagot kan du ringa Thomas pa 0705-897474 eller maila till
thomas(at)sessler.se.

Ta med din [T-pryl till Apotekshuset pa Virsta Allé 9, 1 tr. (porttele-
fon). Vi finns pa Traffpunkten Spanga den 17 och 24 oktober kl. 14-16. Be-
hover du djupare kunskaper eller vill ldra dig ett specifikt program, ldsplatta
eller telefon, kan du vénda dig till Seniornet 1 Hasselby-Villingby. Se nedan.

Valkommen till SeniorNet Hasselby-Vallingby

Aldre lar aldre 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 nyborjare, dig som kan en
del och vill [ara mer samt dig som ar villig att dela
med dig av dina kunskaper. Vi erbjuder studiecirklar,
tematraffar och dppet hus dér vi svarar pé fragor och
[6ser problem.

Vart mal ar att hjalpa dig in i det digitala samhallet. 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.
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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

Vinterresa till Thailand 18-31/1 2019.
Efter denna fantastiska sommar kommer det med all sidkerhet en kall, mork,
lang och hal vinter. Da har vi formanen att ater fa besoka vart favoritstélle, lilla
genuina Mae Phim i Thailand.
Mae Phim &r en liten genuin ort pa Ostra sidan av Siambukten. Vi bor pa hotell
Princess omgiven av en stor harlig trddgérd i direkt anslutning till den milslanga
stranden.

I resan ingér ett antal utfarder till lokala sevérdheter och attraktioner.
T.ex. Rayong akvarium. Utflykt till en stor ekologisk fruktodling med avsmak-
ning av exotiska frukter. Orkideutflykt. Besok i genuin fiskeby. Kvallsutflykt
till lokal marknad. Shoppingutflykt till storstaden Rayong och middag pa regn-
skogsrestaurang ingér ocksa. Dessutom ingér i resans pris 3 ganger 1 timmes
massage. Mycket uppskattat.
Resans pris: 19 985 kr plus den nya, svenska statliga flygskatten.
Enkelrumstilléigg: 2 400 kr.
I priset ingar:
* Transfer Spanga—Arlanda t/r vid minimum 15 personer.
* Flyg Arlanda—Bangkok t/r inkl. mat och dryck.
» Transfer t/r Bangkoks flygplats—Mae Phim
* Del i dubbelrum inkl. frukost.
* 12 middagar pa olika lokala restauranger och i hotellets tradgérd.
* | lunch (vilkomstlunch). < 3 helkroppsmassage a ca 1 timme.
* Alla utflykter, se ovan. e« All dricks under maltider och utfarder! OBS!
» Svensktalande guider. Christer eller Tomas.

Sista anméilningsdag 31.10 2018. Detaljerad information finns pd hemsidan.

Resor pa planeringsstadiet
Négra resor finns just nu pa idé- och planeringsstadiet. Meddelas pa hemsidan
nér de ér klara, presenteras pd mdnadsméten och forhoppningsvis i nésta tidning
som kommer ut i borjan av december.
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ERBJUDANDE TILL Fler SPF-erbjudanden pd www.reseskaparna.se/spf
SPF MEDLEMMAR
Istrien & Zagreb 8 dagar, 13/10

Unik rundresa i vackra Istrien, vi beséker Zagreb, Opatija,
Postojna & Ljubljana med Vanja Devcic, var lokala kunniga
guide.

SPF pris: 11 450 kr ord. pris 11 950 kr

Longstay Teneriffa 22 dagar, 1/11, 13/12, 221

Vulkanén Teneriffa bjuder pd ett varierande landskap och ett
subtropiskt klimat. Vdr kunniga svenska guide tar oss med pd
flera utfédrder som ingdr i resan.

SPF pris fr.: 15 950 kr ord. pris fr. 16 950 kr

Longstay Bali 24 dagar, 10/2

Njut av ett varmt klimat och upplev en magisk kultur med var
ciceron Henrik Helin som under mdnga drs tid besékt flera av
Indonesiens 6ar.

SPF pris fr.: 22 450 kr ord. pris fr. 22 950 kr

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

Bokning:
Tel. 08-94 40 40 / spf@reseskaparna.se

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 10-18, Idrdagar 10-14 (med reservation for helgdagar).

SPANGAVETERANEN nr32018 - 29



Jazzigt manadsmote

Det svingde — som vanligt — pa varens sista manadsmote 1 maj. En av Sve-
riges forndmsta jazzsangerskor, Christina Gustafsson med Erik Soderlind gi-
tarr och Svante Soderqvist basfiol, bjod pa en bejublad underhéllning som
innehdll melodier frin
jazzepoken till egna
alster. Christina behérs-
kar savial modern, som
gammal och cool vist-
kustjazz.

Klassiker som
The lady is a tramp
och What a wonderful
world gick verkligen
hem hos publiken. Tack
programgruppen!
Text och bild:
- Thomas Sessler.

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

Man - Fre 09.00 -20.00
L6r 09.30-18.00
S6n 10.30 - 18.00

Tel 37 8050 Vallingby Torg 63 (T-banehuset)
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Foto

Ett stort, blatt partytélt var uppstéllt pd den dnnu gréna grasmattan framfor
Stures fina fritidshus vid Malarens strand. Dér stod ett 1dngbord med sitt-
plats for alla de 31 funktionirer, som deltog i arets samling. Men innan det
var dags att slé sig ner, fick vi stdrka oss med en vilkomstdrink. Den piggade
upp infor den ganska kniviga tipspromenaden. Strickan var inte lang, men
fragorna desto mer tidsddande och trixiga. Lyckligtvis hade ingen pabjudit
mobilforbud eller radfragningsspérr, men det vore ju lite fusk och vem vill
hora talas om sant?

Efter detta harda arbetspass hade vi gjort oss fortjdnta av en riktig
sommarlunch, med sill och potatis, brod och ost. Drycker i varierande styrka
fanns att vilja pd och Sverre passade pa att introducera en snapsvisa, som
blev upptakten till flera. Till det avslutande kaffet bjods vi en smakrik kaka
bakad av Carin. Men sa smédningom blev det lite kallt om rumpan trots den
viarmande gemenskapen och vi flyttade in i1 det rymliga och varma huset.
Dagens viktigaste behdllning var att f4 chansen att prata med méinga av de
funktionérer, som man sillan traffar i den vardagliga verksamheten. Tiden
rann ivdg som ett varregn och bara alltfor snart blev det dags att stiga om-
bord pé bussen, som Lena valt ut, for hemfédrden till Spanga.

Jag kom att tinka pa Janne Andersson, fotbollens forbundskapten ni
vet, som setts i snart sagt varje nyhetsmedia under forsommaren. Hans motto
ar att laget ar det viktiga. Nér alla vet sin uppgift, gor sitt jobb och stottar
varandra dd kommer framgangarna. For just detta arrangemang féar vi tacka
Sture, Carin och Evy. Det gjorde ni bra!

Erling.
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Sommargrillning med och utan glod

I sommar har vara medlemmar
fatt chansen att trdffas under lite
annorlunda former — ndmligen
tre gadnger vid stans stora grill in-
vid bouleplanen.

Forsta gdngen den 7 juni blaste
“Bdet, sd vi var tvungna att stifta
fast plastdukarna som skylde de

trakiga bordsytorna. Det kom 28 &
grillsugna som hade diverse grill-
mat med sig att grilla.

Naésta gang den S juli var vi tvek-
samma — det var torrt med stora
skogsbrinder 1 Sverige — sd vi
ringde 11414 och fragade om

vi fick grilla. Det fick vi, sa det
var bara att sétta igdng. Lustigt
nog, det kom 28 medlemmar da
P ocksé, ndgra samma som forsta
gingen, ndgra nya. Nu var vi ru-

tinerade, sa allt flot pa 1 trivsam-
hetens tecken. Vi spelade t.o.m. B
kubb tva ganger som avslutning.

Tredje och sista gangen, den 2
augusti, var det oerhort varmt,
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f, det kom en ordentlig regnskur nidgon
B timme innan vi skulle trdffas. Luften
g rensades nagot, men vilken luftfuktig-
@ het! Vi ringde ater 11414 och fragade,
men denna gang fick vi “grilla utan
glod”, vilket innebar att vi ét sallad el-
o ler redan fardiggrillat frdn matafféren. I
® denna viarme orkade 18 1 ”jarngédnget”
i komma. Tack for att vi inte jobbade for-

gives. Vi slutade dven denna I
ging med kubbspel.

Tror nog alla tyckte, att trif- &
farna blev en mycket lyckad s
samvaro, 1 — for oss svenskar =
— ovanligt skon sommarvérme. 58
Margareta och Ake Larsson [ a8

Medicinsk fotvard
Vartbehandling
Liktornbehandling
Nagelforlangning i gelé
Manikyr
Forstarkning av egen nagel Ring
Diplomerad fotvéardare och nagelterapeut Enevigen 32, Spanga
Vilkommen! www.allatidersfotter.se
Katrin & Emma katrin(at)allatidersfotter.se
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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, 08-761 18 21, 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
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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 Moller, 08-761 18 21, 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 Mbller, 08-761 18 21, 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 0708-369992
ebba.moden(at)telia.com

Se sidan 21

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

Pensionirspolitiska

gruppen (PPG)

Programgruppen

Spanga 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

08-761 18 21
070-578 18 31

08-36 08 13
070-578 18 31

08-761 18 21
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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