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Dubbeljubileum firades i slutet av oktober, da férbundet fyllde 80 &r och
Spangaveteranerna 35 ar. Las mer om festligheterna pa sidorna 8-9.
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Oppet mén-fre 8.00-16.00
lunch 10.40-14.00

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

Krogen Tre Kockar, Stormbyvéagen 2-4, 163 29 Spanga
Tel: 08-795 43 44. Dagens meny: www.krogentrekockar.se
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Redaktionen forbehaller sig ritten att redigera inkommet material.

Nr 1/2020 utkommer vecka 10, manusstopp 20 februari
Nr 2/2020 utkommer vecka 24, manusstopp 22 maj

Nr 3/2020 utkommer vecka 36, manusstopp 24 augusti
Nr 4/2020 utkommer vecka 49, manusstopp 16 november

Har du jobbat med ekonomi?

Vill du goéra en insats for var férening? Var kassor Sture Hallberg
har en central funktion for oss. Han skéter bokféring, redovisning
och bokslut och dessutom registreringar i vart medlemsregister.
Nu soker han nagon, som vill lara sig hans jobb och vara backup
nar det kan behdvas.

Det kravs god datorvana och kunskap om Exel och Word.
Du behdver inte vara expert, Sture kan lara ut det som behdvs.
Ar du intresserad och vill veta mer ta kontakt direkt med Sture pa
mobil 070-583 80 85 eller e-post: sture.hallberg(at)ownit.nu.
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Still going strong

ter fran Villingby pensionérsforening, som tyckte att Spanga borde

ha en egen forening. Pa det forsta d&rsmotet hade man fatt thop 15
medlemmar. Det svala intresset kylde dock inte av entusiasmen, utan den
lilla foreningen hade nio styrelsemdten och nio manadsmoten det forsta aret.
Framtidstron var stark och har visat sig befogad. Efter fem &r var medlem-
marna sa manga, att det behdvdes en storre moteslokal och s& kom wvi till
Spanga Forsamlingshus, dér vi fortfarande ar kvar 30 ar senare. Detta firade
vi med en jubileumsfest den 26 oktober i Spanga Forsamlingshus. Lds mer
om den pa sidorna 8-9.

F oOr 35 ar sedan bildades SPF Spéngaveteranerna av ett gdng entusias-

Den omtalade foreningsdoden har hérjat dven i véra trakter. Hjulsta, Kista
och senast Hésselby har tvingats ge upp foreningsandan. Hur kommer det
sig att Spangaveteranerna lever i hogonsklig valmaga? Svaret ligger i att vi
ar en mycket aktiv forening. Till vér lycka har vi inspirerande funktionérer,
som haller igang 12 olika verksamhetsgrenar. Vara 800 medlemmar har en
fin meny att vidlja fran. Trots det saknar vi det aktiva deltagandet av manga.

Du som inte varit sd aktiv hittills, men nu har fatt tid och lust att Idra kdnna
nya veteraner och soka en ny gemenskap, titta pa alla aktiviteter som pre-
senteras 1 den hir tidningen. Ta kontakt med den ansvarige ledaren eller bara
kom. Du kan vara sdker pa att vara funktiondrer hélsar dig vilkommen.

Till sist onskar jag er i god tid

God Jul och Gott Nytt Ar!
Erling
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OTISER FRAN OMVARLDEN

sammanstéllda av Mats Hellberg

Dyrare omsorg gor inte de ildre nojdare
Kommuner med billig dldreomsorg far lika bra betyg av de dldre som dyra
kommuner. Nu nér tuffare ekonomiska tider vantar 6kar kraven pé eftektivi-
sering. Vissa kommuner ldgger 30—40% mer pengar pa dldreomsorg én vad
man kan forvénta sig utifrdn befolkningens sammanséttning. Hos andra lig-
ger kostnaden ligre @n forvéntat. I en handfull s& mycket som 20 procent un-
der. I bada grupperna ar 85% av omsorgstagarna ndjda eller mycket nojda.
—Nar vi tittar pa olika typer av matt och kostnader ser vi inga tydliga
samband mellan kostnad och kvalitet, sdger Greger Bengtsson, samordnare
for vard och omsorg pa SKL, Sveriges Kommuner och Landsting.
Dagens Samhdlle 2019-08-29 / Hans Perkio

Vixtvirk sinker lonsamheten hos dldreomsorgens jittar
& Nér behoven okar bygger de storsta bolagen 1 dldreomsorgen

nya boenden 1 allt snabbare takt. Men expansionen pressar 16n-
samheten.

Marknadsledande Attendo har fatt stryk pa borsen. Foretaget omsatte
hela 11 miljarder kronor 2018. Tre fjardedelar handlar om &ldreomsorg 1
Norden. Den svenska dldreomsorgen stod for 4,2 miljarder. Men under 2019
har Attendos virde pa Stockholmsbdrsen nistan halverats. Orsaken ar kraf-
tiga lonsamhetsproblem 1 Finland, dar bolaget vuxit rasande snabbt. Man
har haft svért att rekrytera personal och dirmed inte fyllt boenden. Vidare
ger avtalen svagt betalt. I Sverige dr utbyggnadstakten mindre dramatisk,
men dnda hog. Attendo rdknar med att bygga tio nya boenden per ar. Lon-
samheten &r tryggare.

Naést storsta dldreomsorgsbolaget dr Ambea, dgare till Vardaga. Ef-
ter kopet av Aleris Omsorg efter arsskiftet kommer Vardaga att ligga helt
nédra Attendo 1 storlek 1 svensk dldreomsorg. Bemanningsproblem kan man
kanske forvinta sig men VD Fredrik Gren ser inga. Nir Ambea nyligen
rekryterade 60 personer till ett boende som dppnar 1 Spanga fick man 1 200
ansokningar.

Dagens Samhdlle 2019-08-29 / Mdns Wikstrand
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Fler kommuner lider brist pa séirskilda boenden
& Antalet kommuner med brist pa sirskilda boende for dldre okar.
127 kommuner har underskott idag och 92 kommuner tror att
de kommer att ha brist om fem ar. Boverkets arliga bostadsmarknadsenkit
visar en dyster utveckling. Forra dret uppgav 116 kommuner att de hade un-
derskott pa sirskilda boenden for dldre. I ar svarar 127 kommuner att de har
underskott. P& fragan om be-
hovet kommer att vara tickt
om fem 4r svarar i ar 92 kom-
muner nej. Mdnga kommuner
har bade en 6kande dldre be-
folkning och okat antal barn.
De tvingas att prioritera mel-
lan att bygga forskolor och
sarskilda boenden.
Under 2019 och 2020 beréknas det tillkomma 7 100 bostéder 1 sérskil-
da boenden for dldre. I storstdderna stir de privata bolagen for den storsta
andelen av byggena, 62 procent. | kommuner med féarre d4n 25 000 invanare

bygger kommunerna sjilva 55 procent av bostdderna.
Dagens Samhdille 2019-08-29 / Samuel Asgdrd

Nyanlinda maste ridda omsorgen

Det rédcker inte med den svenska befolkningen for att bemanna framtidens
dldreomsorg. Det krivs ocksé ett stort tillskott av nyanldnda bedomer SKL,
Sveriges Kommuner och Landsting.

De nyanlidnda &r en stor potential som kommuner och regioner méste
ta tillvara séger Caroline Olsson sektionschef pa avdelningen for arbetsgivar-
fragor pa SKL. Enligt SKL behdvs ett nytillskott av 14 000-15 000 under-
skoterskor och vardbitrdden per &r fram till 2026. Pensionsavgéngarna bland
personalen blir manga och gruppen éver 80 &r med stora vardbehov vaxer. Det
rdcker inte med att kommuner och regioner gor sig attraktiva som arbetsgi-
vare. Vi méste jobba pé andra sitt och hushélla med de ménniskor vi har.
Caroline Olsson talar om att organisera arbetet pa nya sitt och om ny teknik
som kan avlasta personalen, Och hon talar om att ta tillvara den kompetens
som finns hos nyanlénda. Nyanldnda &r en jatteviktig pusselbit i det hir sam-
manhanget. En vil fungerande sfi och en bra utbyggd vuxenutbildning ar vik-
tiga faktorer for att nyanlidnda ska kunna slussas in i dldreomsorgen. Bra kun-
skaper 1 svenska dr nddvéndigt. Dagens Sambhdlle 2019-08-29 / Stefan Helte
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Dubbeljubileum

Vart forbund firade 80-ars- ®
jubileum 1 Goéteborg i sep-
tember. Var alerta festkom-
mitté ville inte vara sdmre
och inbjod till fest i Spdnga §
Forsamlingshus 16rdagen den
26 oktober. Det var nédstan pa
dagen 35 ar sedan Spanga-
veteranerna bildades. Vil- e
komstdrink, mingel och vél- Kottbuffén
komsttal laddade feststimningen och sorlet steg. Ake Larsson hade lite svért
att gora sig hord nér han bjod oss alla att forflytta oss till foajén dir borden
stod dukade. Dér stod ocksa ett buffébord med potatissallad, brod och sex
olika kottratter. Jag satt vid bord A, sd vi hoppades komma forst, men vi fick
hidmta maten sist av alla. N4, ingen hingde lapp for det, vi trostade oss med
att skéla i vitt eller rott vin, noga utvalt av var egen sommelier Ake L. Pas-
sande bordsvisa ”Vin, vin i vara glas”...
Var friska sing Overtridffades strax av kvillens dverraskning, Annika
och Kristin Bennsten, systrar till vir populdre korledare Tobias. De sjong a
cappella i tvd stimmor, sd vackert. Nir de avslutade med ”Ack Véarmeland”
ville appladerna aldrlg ta slut. Det hindrade oss inte fran att klimma i for full
! ! ! hals i kvéllens
andra bords-
visa skriven
av Bo Werner
2014 och nu
forsedd med
aktuell  vers
av Ake Lars-
son. Allt detta
sjungande
gjorde oss gi-
vetvis hung-
riga igen, sa
" vi kastade oss

:;-_ . :"
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over det rikliga ostbordet. Vinflaskorna var inte helt tdmda, men néstan.
Lyckan lyste dock pa vért bord och i den kluriga fragesporten tilldelades vi
andra pris, en vinflaska. Jag tror inte det var vara svar pa fragorna som gav
resultat, utan snarare den skickliga protokollféringen av David Friberg.

et Kvillens sista overraskning var
ett gratislotteri. Vi far tacka foretagare i
Spanga for manga vinster. En fyllig deli-
katesskorg fran ICA, godsaker fran Hem-
kop, praktiska prylar fran El & Viskor.
Extra tack ocksé till Eva Stockel och Ca-
rin Due Bergman, som bidrog med fina
vinster.

Till sist ett varmt tack till festkom-
mittén med medarbetare. Dubbelkul pa
dubbeljubileet!

Text: Erling Magnusson.
Foto: Thomas Sessler

Ostbuffén

ALLA TIDERS FOTTER & NAGLAR

Medicinsk fotvard
Vartbehandling
Liktornbehandling

Nagelforlangning 1 gelé
Manikyr
Forstirkning av egen nagel

Ring
08-400 20 955

Enevidgen 32, Spanga
www.allatidersfotter.se
katrin(at)allatidersfotter.se

Diplomerad fotvéardare och nagelterapeut
Vilkommen!
Katrin & Emma
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Arlanda 05.30. Halva ginget Spangaveteraner har redan klarat av incheck-
ningen for resan till Normandie. D4 ryktas det att flyget till Paris ar instéllt.
Lite kaosartat 14ge innan var reseledare, Helene Bérlin frdn Larssons Resor,
lyckas boka om hela gruppen via Oslo till Paris. Starkt gjort!

I Paris méts vi av stortregn och en bekvim buss som tar oss mot Nor-
mandie denna tisdag i september. Dagens planerade besok pd Monets trad-
gérdar hinner vi inte med idag. Malet blir i stdllet vart centralt beldgna hotell
1 Caen och 3-ritters middag pé den trevliga La Petite Marmite.

I Caen finns spar av Vilhelm Erdvraren. Han blev kér i sin kusin Ma-
thilde men de fick inte gifta sig for biskopen. Vilhelm erbjod sig dé att bygga
tvd kloster och en kyrka, och sen gick det bra.

Pittoreska Honfleur

Onsdag morgon faller ett ldtt regn nér vi kér mot den pittoreska staden Hon-
fleur vid Seines utlopp, men vi ér vil rustade med regnkappor och paraplyer.
Vi gér dver kullerstenar, forbi korsvirkeshus och hus 1 morkgratt skiffer, for
att besoka Boudinmuseet. Eugéne Boudin var foregingare till impressio-
nismen och han mélade gérna strandlivet i Trouville nira Honfleur. En an-
nan sevirdhet dr den stora trikyrkan St. Catherine, byggd av skeppsbyggare
vilket syns i taket. Det ser ut som upp-och-nervinda bétar. Nere i hamnen
passar manga pa att dta lunch, foretrddesvis Moules frites, dvs musslor och
pommes frites, galette eller crépes. P4 hemvigen besoker vi destilleriet Bus-
nel frén 1820 for att provsmaka calvados.
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Operation Overlord
Arromanche och strin-
derna for landstigningen
under Operation Overlord
6/6 1944 star pa torsdagens
program. Efter tva filmer
och besok pa museet gér vi
langs stranden och blick-
ar ut over resterna av den
konstgjorda hittransporte-
rade hamnen Mulberry som méjliggjorde landstigningen. Aven den ameri-
kanska krigskyrkogérden vid Omaha-stranden med sina drygt 9 000 gravar
gor ett starkt intryck liksom det tyska batteriet med rostiga kanoner.

Mera krig, men i en helt annan tappning blir det i Bayeux dér vi far se
den berdmda 70 meter l&nga linnetapeten som dramatiskt skildrar den nor-
mandiska erdvringen av England genom Vilhelm Erdvrarens seger i slaget
vid Hastings 1066.

Trangsel i varldsarvet
Nasta morgon fortsitter vi mot Saint-Malo. P4 vigen besoker vi det spek-
takuldra Mont-Saint-Michel med sitt kloster pa en
¥ liten klipphalvo som sticker upp ur det vidstrackta
W platta landskapet. Sdgnen sdger att biskop Aubert
M pa 700-talet, efter tre nitters drommar, lovade #r-
kedngeln Mikael (sedan denne tryckt tummen i
(Bl pannan pd Aubert) att bygga att kapell for dngelns
\ reliker. Innanfor muren pé detta vérldsarv trings vi
med andra turister pa den smala, branta vigen upp
mot kyrkan.

Frangois-René de Chateaubriand, forfattare,
2 politiker och diplomat, har inte bara gett namn at
de tjocka skivorna oxfilé utan ocksa vart hotell i
s Saint Malos gamla stadskérna. I princip hela sta-
® den innanfor murarna bombades under kriget, men
har byggts upp i samma stil som forr.

Vi hinner med en tur pd ringmuren som
skyddas mot hogvatten och starka vagor av kraftiga trastolpar. Till middag
serveras vi helstekt skinka som elegant skirs upp av kokspersonal.
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Antligen i skatteparadiset

I ottan bussas vi till farjan till skatteparadiset Jersey. Det stormar rejélt och
vi dr glada nir vi kommer iland 1 St. Helier. En lokal guide, Duggy, kor oss
under tre timmar runt lings 6n medan det fullkomligt forsar information ur
honom. On ir sjilvstindig utom vad giller forsvar och internationella rela-
tioner dir Storbritannien styr. Jersey dr inte med 1 EU.

Romare, franker och vikingar har alla varit hdr. Idag bor det drygt
100.000 personer pd 6n som dr indelad i 12 kommuner. Det finns gott om
forsvarsborgar
som byggts efter
slaget om Jersey
1781. Det va-
: » rade 1 15 minu-
s ;___,;--,.;.g‘,.\-\ %\ ter och England,

1t \‘ som vann Over

s Y Frankrike, ville
undvika fram-
tida attacker. P4 1800-talet var Jersey en stor skeppsbyggard, och torskfiske
dnda borta 1 Kanada bidrog ocksa till 6ns forsorjning. Annars dr 6n kind for
sina kor och den feta mjolken. Spermier frdn Storbritanniens Aberdeentjurar
har resulterat 1 extra gott kott. Jersey Royal, potatis som drottning Victoria
tyckte om, odlas med sjogrds som godning.

P& Ons vistra sida finns ménga tyska bunkrar i bergen, och Jersey led
svért under senare delen av kriget. Svenska Roda Korsets fartyg Vega forde
med sig mat och fornédenheter nagra ganger. Léngs strinderna i sdder rege-
rar miljondrerna. Ménga kdnda namn figurerar, och huspriserna &r ofattbara.

Sista dagen
Besoket pa Monets tradgardar blir av! Det &r faktiskt tva tradgardar, nick-
rosdammarna med den japanska badgformade bron vi kdnner igen fran Clau-
de Monets malningar och den franska vilda tridgarden med glodande farger
i fina harmonier. Ah sa vi njuter av allt vackert. Monet flyttade till charmiga
Giverny 1883 och anlade tridgérdarna for att stindigt kunna mala av dem.
Hans hem 4r museum och interioren bestar av vackra mobler och mycket
konst, bl.a. japaninspirerad. Matsalen gar i knallgult, och koket i bla mosaik.
Hemresan 16per friktionsfritt, och vi tackar Helene som med fast hand
och glimten i dgat har gett oss underbara minnen frdn Normandie och Jersey!
Text: Veronica Rudheim. Foto:Eva Stockel.
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Manadsmoten
vintern 2019-2020
Alla manadsmoten arrangeras i Spanga Forsamlingshus, Virsta Allé 1.

Motena borjar klockan 13. Kom i god tid for att fa plats.
Lokalen rymmer hogst 150 personer. Avgiften ar 50 kr.

3 dec. €n jullik underhallning —
Lagstadieelever fran
Solhemsskolan sjunger.

14 jan. Speimanstrubaduren

Hans lind — med ett program om
Alf Hambre & Olle Adolphson

11 febr.  Bjorn Ericson — i huvudet pa
en gammal landshovding

Teaterombudet informerar

Du som onskar fé teaterinformation frdn mig, direkt i din

jamfort med att koa / kopa biljetter i biljettkassan. Jag har reserverade biljetter
till ménga forestéillningar. Se vidare info om datum och priser pa hemsidan.

Reserverade biljetter finns bl.a. till

NUCKAN med Katarina Ewerlof — urpremiédr 7 december — endast nigra
forestéllningar 7, 11, 12 och 14 december.

MIN FANTASTISKA VANINNA — nypremiir 10 januari.

SPELMAN PA TAKET — fortsitter frén 15 februari och hela varen, efter
nagra ménaders uppehall.

Hiilsningar Gunilla
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Mat o

. Livesmedelsverkets

Nya trender, nya rekommendationer, ny vetenskap? — vad ska vi tro och hur
ska vi dta nu? LEV HALSOSAMT — AT NYTTIG MAT /TILLSAMMANS
och OFTA — MA BRA och SOV GOTT — TANK EFTER och ha lite sunt for-
nuft, helt enkelt! Kroppen behover mat och motion for att leder och muskler
ska fungera!

At nyttiga, mindre portioner, ofta, samt motionera regelbundet — for
att forhindra fallolyckor! Variera maten efter arstider — &t helst tillsam-
mans. Niringsimnen vi behdver mera av ar: fett (vegetariskt béttre dn ani-
maliskt) och protein (kott, 4gg, fisk, mjolkprodukter bl.a.). Kolhydrater
(mjol-produkter, spagetti, brod, gronsaker, gryn, fron, bonor, frukt m.m.)
ar viktig, nodviandig mat. Mineraler och vitaminer ingér eller ar tillsatt 1
maten. Nytt &r att vi ska 6ka fett och protein, dta som tidigare mycket gron-
saker, rotfrukter, frukt, bonor, gryn, ndtter. Minska animalisk mat, socker-
produkter, bullar, kakor, glass, 14sk, alkohol. For att {4 i sig all niring, olika
vitaminer och mineraler bor man dta lite i taget, ofta och variera maten sa
mycket som mgjligt.

Vitaminer och mineraler lagras i kroppen, olika ldnge. Vissa mineraler
(som tappat niringshalt p.g.a. fordndrad jordman) har ofta tillsatts i livsmed-
len. Eget tillskott av mineraler och vitaminer behdvs oftast inte om man ar
frisk och éter varierad, allsidig mat. Tillskott behovs bara om man har ndgon
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brist. S& njut av nyttig, god mat som du tal och tycker om. Undvik/minska
onyttigt. Och trdna musklerna med rolig motion.

Lite vitaminskola
(Kélla Buffé 2018, Spanga tidning 2017)

A-vitamin behovs for syn, hud, slemhinnor.
Vattenlosligt. Tas upp av sunt fett i maten. Finns
i lever, smor, margarin, fisk, dgg, skaldjur m.m.
B-vitamin behovs for nerver och muskler. Vat-
tenlosligt, kan lagras.

B 1 finns i brod, mjol, gryn, spagetti, drter, bonor, frukt, mjolk, kott, spagetti
m.m. B 2 finns dessutom i potatis, dgg, gronsaker.

B 6 finns i indlvsmat, rom, skaldjur, mjolk, dgg, kott, fisk, banan.

B 12 ir viktigt, lagras i levern. Finns i lever, rom, skaldjur, kétt, kyckling,
mjolkprodukter — kan behovas som tillskott for vegetarianer.

C-vitamin, askorbinsyra, antioxidant, behovs for brosk- och benvédvnad.
Vattenlosligt. Skydd mot sjukdomar. Finns i citrusfrukter och gréonsaker
som broccoli, kdl, paprika, tomat, banan, potatis, drter.

D-vitamin behdvs for att kroppen ska kunna tillgodogora sig kalk. Finns 1
kott, fet fisk, mjolk, smor, dggula, filmjolk, kantareller, havredryck.
Pro-vitamin till D-vitamin finns i grénsaker, lagras i huden och utvecklas
tillsammans med solens stralar till D-vitamin.

E-vitamin hjélper huden att bli elastisk, forebygger rynkor, skyddar huden
mot solens UV-strilar. Fettlosligt, antioxidant. Lakande effekt pa sar, &rr-
bildningar, leverflickar. Finns 1 solros- och rapsolja, torskrom, margarin,
dgg, lax, notter, paprika, persika, grahamsmjol.

K-vitamin behovs for uppbyggnad av skelettet och for att blodet ska koagu-
lera. Fettlosligt. Finns i grona bladgronsaker, lever, njure.

Nagra mineraler

Kalk. Finns i alla mjolkprodukter: mjolk, fil, yog-
hurt, grddde, ost, fdrska gronsaker, gronkdl och
broccoli, fron, sesam- och solrosfron, spannmdl.
Jarn finns 1 indlvs- och blodmat, kott, fisk, dgg,
spenat, banan, persika, fullkorn. Zink finns 1 kott,
fisk, fagel, vilt, indlvsmat, mejeriprodukter.
(Sammanstdllt av Ebba Modén).
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MOTE FOR NYA MEDLEMMAR

2019-11-05

Vi har fatt ett fyrtiotal nya
medlemmar hittills 1 ar
och idag hade ett tjugotal
kommit péd ett mote bara
for dem och for att bekanta
sig med alla oss, som jobbar
med Spangaveteranerna.
- For att i igdng motet
. L yRCaC hade Boppersmedlemmen
e | Matte Lagerwall inbjudits.
Han ar dessutom Spangabo
och har véixt upp i1 Hésselby strand. Jag undrade 1 mitt stilla sinne hur
rockigt detta skulle bli efter att ha hort the Boppers pa Spangafolkan ett par
ginger. Men som soloartist idag blev ljudnivdn behagligt medryckande och
de flesta har ju relation till 50- och 60-talsrockmusik. Matte beridttade om
sin uppviaxt och hur han efter ett sommarjobb pd Domus 1 Villingby kopte
sin forsta gura. Mamma Britts vinyl ”jazz pa svenska” ledde honom in pa
ett intresse for vinylplattor. The Boppers bildades 1977 och har alltsé 6ver
40 ar pa nacken. I host ger de en Elvismusical “All Shook Up” pé Bristol
1 Sundbyberg. Matte hade sidkert kunnat lira mycket lingre &n sin avsatta
tid, men ett extranummer, Hank Williams ”Jambalaya on the Bayou” fick
avsluta.

Kaffe smakade extra gott nédr det fortfarande ryckte i kroppen efter
alla hirliga latar. Alla nya medlemmar fick ta var sin lott, som skulle visa sig
vara en presentation av Akes vinlotteri. Alla funktionirer fick sedan komma
fram till scenen och beritta vilka de var och presentera sitt omrade. Kassoren
Sture hade forst berittat om finansiering och férdelarna som SPF:are har.
Eftersom var utmirkta tidning Spangaveteranen, som utkommer med 4
nummer per ar har en utforlig beskrivning av alla funktiondrers uppgifter
och med namn och telefonnummer/e-post till dem, kdnns det onodigt att
redovisa alla hidr. Men vi kan vara tacksamma for Motesgruppen, som
forser oss med fika och Programgruppen, som fixar artister till vara moten.
Friskvard ar ocksa mycket angeldget ndr man blir dldre.

Angela Enfors

v ..d_tte nger 4
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Varva en ny medlem -
fa en Sverigelott

Forbundet fortsatter att skicka en
Sverigelott (varde 25 kr) till alla som
anmaler att de varvat en ny medlem.
Den som varvat en ny medlem, och
darmed gjort sig fortjant av en lott,
anmaler sig pa www.nymedlem.se sa
kommer lotten inom kort. Du kan
aven ta kontakt med var medlemsse-
kreterare Gunnar Sundin pa telefon
08-36 83 92 eller 072-186 87 36 sa
far du hjalp med din registrering.

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
tillsammans med oss!

538
Stormbyvéagen 6 bv  08-36 75 72 ﬁ
info@spangafriskvard.se www.spangafriskvard.se

SPF PRIS:

Langtidssemester - njut av ett mildare klimat i vinter

Vara vérdar pd plats ordnar utférder och aktiviteter. Upplev Sicilien
med Johan eller Bali med Henrik. Utférder ingdr i resan.

sPFpris: 23 250 kr ord. 23950k 24 dgr, 1/2
Sicilien: sprpris: 18 950 kr ord. 19450k 22 dgr, 14/3

Innehallsrika resor med reseledare i varldsklass

Jokkmokks vintermarknad 2020 & Ishotellet

En resa fér alla sinnen. Jokkmokks vintermarknad dr en obruten
tradition sedan 400 ar. M6t Helena Lénta, renskéterska och fa en
inblick i samernas vardag. Vi bor centralt i Jokkmokk samt bes6ker
Kiruna & Ishotellet i Jukkasjdrvi.

10 650 kr ord. 10950k 3 dgr, 8/2

~ VANDRINGSRESOR
* Vandring pé la Gomera 8 dgr, 12 mar
Strévtag pa Malta & Gozo 8 dgr, 23 apr

Fler SPF erbjudanden och bokning:
Tel. 08-94 40 40 / info@reseskaparna.se / www.reseskaparna.se/spf
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Framtidsfullmakt

Fréan den 1 juli 2017 giller lagen
om framtidsfullmakter. Den inne-
bar en lagstadgad ritt for privat-
personer att uppritta en fullmakt
som blir giltig nir han eller hon
pa grund av sjukdom, psykisk
storning eller liknande inte lingre
kan ta hand om sina angeligenhe-
ter. Fullmakten utstiills alltsa for
ett framtida behov.

En framtidsfullmakt kan anvéndas av en person som dnskar bestimma vem
som ska ha behorighet att ta hand om personliga och / eller ekonomiska
angeldgenheter i framtiden dd det inte kan gdras av personen sjélv. Fram-
tidsfullmakten trider alltsi i kraft forst di fullmaktsgivaren inte lingre

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

Spangavagen 339
Tel 070-49 44 274

—

{
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kan skota sina angelidgenheter pa grund av fysisk sjukdom, psykisk stor-
ning eller liknande. En framtidsfullmakt kan bl.a. ge en person rétt att fatta
beslut kring vérd, betala l16pande rikningar och ta hand om elavtal. Tanken
med en framtidsfullmakt dr att den ska vara ett alternativ till att utse en
god man eller forvaltare som utses av tingsritten. Genom att uppritta en
framtidsfullmakt ges den enskilda personen i fraga en storre integritet och
sjalvbestimmande kring sina angeldgenheter.

Hur fungerar det?
For att en framtidsfullmakt ska vara giltig krdvs att en del formkrav &r upp-
fyllda. Till att borja med kan endast en myndig person, det vill siga en person
over 18 ar, uppratta en framtidsfullmakt. Vidare ar det krav pa skriftlighet
samt att det tydligt ska framga att det ror sig om en framtidsfullmakt.
Det ska framgé vem eller vilka som dr fullmaktstagare och vilka angela-
genheter som fullmakten omfattar. Ar framtidsfullmakten utstilld till mer
dn en person &r det viktigt
att det klargors hur forhal-
landet ser ut dem emellan.
Finns ytterligare villkor
som Onskas appliceras pa
fullmaktsforhdllandet ska
dven dessa skrivas med.
Det kan dven vara bra att skriva in vem som ska ersitta fullmaktshavaren /
fullmaktshavarna vid tillfalliga forhinder som kan uppsté vid t.ex. resor.
For att fullmakten ska anses giltig maste efter att den dr upprattad bade
fullmaktsgivaren och tva vittnen signera handlingen. Gillande vittnen
finns en rekommendation att samma regler som géller for testamentsvittnen
bor foljas. Detta innebér att vittnena, forutom att signera, borde anteckna
adressuppgifter, tidpunkten for bevittning och eventuellt andra omsténdig-
heter. Vittnena far rollen som kontrollanter av att fullmaktsgivaren ar frisk,
det vill sdga forstar att hen uppréttar en framtidsfullmakt och forstar inne-
borden av det, vid behov kan det dven vara bra att vittnena antecknar full-
maktsgivarens hélsotillstand vid signeringstillféllet. Ett flerstegsformuldr
kan du sjdlv fylla i pA www.wonder.legal/se/modele/framtidsfullmakt.
Det enklaste sattet att uppritta en framtidsfullmakt ar att ta hjélp av en jurist,
eftersom det finns formkrav som maste uppfyllas for att den ska vara giltig. Som
SPF-medlem har du f.n. rabatt hos Familjens Jurist, en juristbyra med drygt 350
anstillda som ar specialiserade pa familjerétt och sakert kan hjélpa dig.
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SPF Spangaveteranernas kalendarium

DECEMBER

Tisdag 3 Manadsmote

Torsdag 12 Pubafton pa Caledonian
JANUARI

Torsdag 9 Pubafton pa Caledonian
Tisdag 14 Manadsmote

Torsdag 16 Waldemarsudde kl. 14
FEBRUARI

Tisdag 11 Arsmote

Torsdag 13 Pubafton pa Caledonian
Torsdag 20 Liljevalchs, varsalongen kl. 12.

Mer information om Konstgruppens program hittar du pd var hemsida.

Sa betalar du medlemsavgiften
Vid betalning av medlemsavgift ska du anvidnda det fortryckta inbetal-
ningskortet som finns bifogat hir i tidningen. Ar ni tvd medlemmar i fa-
miljen maste bada inbetalningskorten anvindas. Sjélvklart kan du dven
betala via nétet — glom inte att uppge ditt namn och din adress!

HORAPPARAT i

Nu finns vi bade i Sundbyberg och Villingby
Ny horselklinik » Valkommen
+ Auktoriserad av Stockholms lans Iandsting

+ Hé&rapparat fran 0 kr - Horseltest 0 kr = -
+ Boka direkt utan remiss Véntetid

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

H O RS E L Lena Bick Le .ud' .. rkaamh!\f
experteD BOKA 08-38 07 00

horselexperten.se

PA UPPDRAG AV
STOCKHOLMS Sundbyberg - Landsvigen 73

LANS LANDSTING vid Tvarbanans perrong Béllsta Bro
Villingby - Angermannagatan 78
T-bana Buss 115 Vallingbyskolan

JL

91 % ndjda med var hérapparatanpassning
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Négra viktiga telefonnummer att ha till hands:

Polis, brandkar, akuta drenden
Polis, 6vriga drenden
Polis, tipstelefon

Vérdguiden
Spanga-Tensta

Stadsdelsforvaltningen
Medborgarkontoret
Aldreaktiviteter: Linda Melin
Aldre och funktionshindrade
Margareta Ericson
Anhorigkonsulent: Kristina Wennstrom
Syn- och horselinstruktor
Spanga/Tensta/Kista: Yvonne Olsson
Bromsten/Hésselby: Ingela Dahling
Aldreombudsmannen
Fixartjanst for dig 6ver 75 ér
Jonas direkt
Kyrktaxi (bokas senast onsdag)

Rinkeby-Kista

Stadsdelsforvaltningen
Medborgarkontoret
Aldreomsorg: Ingrid Brinnstrom
Fixartjanst for dig over 75
Receptionen, Kista servicehus
Kontaktcenter Aldre Direkt
Trygghetsjour vid akuta situationer
Sjukvérdsbil med bar
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
08-508 036 44

08-508 031 &9
08-508 035 37

08-508 017 38
08-508 017 39
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
08-745 33 05
020-50 50 50

08-651 00 00
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o
VARA AKTIVITETER A
Boule spelas méndagar, onsdagar och fredagar kl. 1315 i Spanga centrum om 4
banan r spelbar. Mer information far du av Barbro Nyberg, telefon: 08-36 83 36. &8

Skriv(k)ladan. Vi triffas i var nya lokal i Spanga Center, Storm-

byvégen 2 och fortsétter med att diskutera litteratur, konst och

andra kulturyttringar, skriva enkla opus och ta en kopp kaffe.

Passa pa! Anmal dig nu! Vi har nagra platser kvar. Ring Bo Wer-
“ner, 08-36 08 13 eller anmaél dig pa manadsmote.

Kulturvandrarna samlas framfér Spanga Forsamlingshus kl. 9.45 varje
manadsmétesfri och helgfri tisdag. Dock med sommar- och juluppehéll.
Aktiviteterna framgér i var kalender un- |7 -
der fliken »Aktiviteter/Kulturvandringar” |
pa Spéangaveteranernas hemsida www.spf.
se/spangaveteranerna. Info: Christina Inge- |
marsson, 08-760 69 55, Erik Enfors, 08-761 =&
28 91 och Evy Moller 070-578 18 31.

Konversationskurs i engelska. Utoka ordforradet, fila pa . <

uttalet och tala lattare. Mandagar kl. 14 ndgot enklare, kl. 15 h %
gymnasieniva. Mer information far du genom att ringa Inga- 'J’ S
lill Ledin 070-594 70 87.

! Bridge spelas pa fredagar kl. 11.30 1 Spanga Forsam-
_M& |2/4 lingshus. Info: Jan Lundberg, 08-36 00 82 och Ann-

S\ | o  Margret Hellstrom, 0708-36 98 75.

I." Canastagruppen triffas torsdag, ojamna veckor, kl.
e 7 13.45-17.00 1 var nya lokal 1 Spidnga Center. Adress:
Stormbyvégen 2. Nya och tidigare deltagare vilkomnas.

Info: Brittmari Ryman, 073-838 64 68.

Spanga Veterankor 6var pa tisdagar kl. 18.30-20.00. Lokal: Spanga @ﬁk
Forsamlingshus. Info: Christina Ingemarsson, 08-760 69 55.

Visterorts Seniorschack triffas pa tisdagar kl. 10-14 1 lokaler

vid Solurs-parken 1 Villingby centrum. Vill du veta mer dr du
‘ w vilkommen att kontakta: Dan Haglund, 070-660 26 36.

E-post: ryttmastarvagen(at)telia.com
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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 Kkort.
Kortet ar helt kostnadsfritt

Im Supermarket

OPPET ALLA DAGAR 8-21
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Hur vill du bo i framtiden?
(Kéilla: Stockholm stad)

Har du tankt pé att du kan behdva bostad nér du blir
aldre? Det kan ta emot att flytta fran ett hem dar du
kanske bott under manga &r. Men din bostad ska pas-
sa livet som ligger framfor dig. Darfor ar det viktigt

att fundera pa boendet i tid — sa att du far det som du

vill ha det.

I Stockholm finns det tre boendeformer for
dldre over 65 ar. Seniorboende med eller utan ak-
tivitetscenter (1) som dr en icke bistandsbedomd boendeform samt
servicehus (2) och vard- och omsorgsboende (3) som &r bistandsbedémda
boendeformer.

senlor redan ny

Seniorboende

Seniorbostdder ar ldgenheter som dr anpassade for god tillgédnglighet och
med gemensamma ytor for social samvaro. For bostad i seniorboende stéller
den dldre sig 1 ko via bostadsformedlingen. Frdn och med den 1 januari 2018
har sérskilda formedlingsregler for seniorboende inf6rts, som innebér att
personer over 85 ar och personer mellan 65 &r och 85 &r som bor otillgéng-
ligt eller kdnner ensamhet och otrygghet ska vara de forsta att prioriteras nér
lagenheter blir lediga.

En grundtanke med alla seniorbostidder dr gemenskap. Ofta finns ge-
mensamma lokaler 1 huset ddr man kan umgés och i vissa fastigheter finns
aktivitetscenter som drivs av stadsdelarna. Bemanning och oppethallande
anpassas efter lokala forutséttningar och behov.

Den éldre som har behov av hemtjénst véljer hemtjanstutférare inom
stadens kundvalssystem. Hilso- och sjukvéardsinsatser utfors av vardcentral
inom vérdvalet.

Servicehus och vard- och omsorgsboende

Servicehus och vard- och omsorgsboende med inriktning pa demensvard
och somatisk vard ingar i stadens valfrihetssystem. Det innebér att den dldre
efter bistindsbedomning véljer vilket boende man vill flytta till. Kéhante-
ringen sker centralt via stadens Trygghetsjour. Pa servicehus och vérd- och
omsorgsboende finns det personal dygnet runt. Verksamheten ansvarar for
hilso- och sjukvardsinsatser sd som sjukskoterska, sjukgymnast/fysiotera-
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peut och arbetsterapeut.

Pé servicehuset bor den &ldre 1 lagenhet, ett till tvd rum och kok. Hem-
tjinstinsatserna bedoms utifrdn den enskildes behov pa samma sétt som for
hemtjénst 1 ordinért boende.

Pé vard- och omsorgsboende bor den dldre 1 egen ldgenhet, ofta ett
rum med pentry/kokmojligheter. Insatser och maltider ingar och &r individu-
ellt anpassade. For méltiden kan den boende vilja att till exempel &ta 1 den
gemensamma matsalen pa enheten eller i sin ldgenhet.

Minskad efterfragan pa servicehusplatser

Efterfragan pé servicehusplatser har pa senare tid minskat och de éldre efter-
frégar i stillet andra boendeformer s som seniorboende. Manga viljer dess-
utom att bo kvar hemma
med hemtjdnst sé ldnge
som mojligt.

I var region finns
det sammanlagt tre ser-
vicehus med totalt 334
lagenheter. Kista servi-
cehus med 93 ldgenhe-
ter, Skolorten 1 Hasselby
med 88 lagenheter samt
Fristad i Bromsten med
153 légenheter. Stads-
delsndmnden har beslu-
tat om avveckling av
Fristad servicehus och
Fristad vard- och omsorgsboende till borjan av 2021. De éldre som bor dér
kommer 1 samband med avvecklingen att ges mojlighet att vélja annat bo-
ende i staden.

Villa Solhem,
Vardaga Aldreboende pd Avestagatan

Vad kommer att hdnda?

Spanga-Tensta: Under varen har Ambea/Vardaga Oppnat 54 platser i
Spénga, Villa Solhem. Staden har avtal pd 48 av dessa platser. P4 Tensta-
terrassen planerar Svenska Vardbyggen for att uppfora ett boende med 72
platser till &r 2020. Aleris planerar ett boende med 76 platser som berdknas
vara klart 2021-2022.

Hisselby-Viillingby: Ett privat vard- och omsorgsboende kommer att byg-
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gas 1 Riddersvik med 54 platser. Enligt planen kommer Vardaga att driva
boendet med planerad start 2022.

Det sammanlagda behovet av platser i vard- om omsorgsboende be-
doms ddrmed tillgodosett och en viss dveretablering av platser kommer att
finnas de ndrmaste dren. For dig som planerar ditt framtida boende ér det fritt
fram att planera. Leta upp lankarna pa Stockholm stads hemsida och titta pa
alternativen. Man vet aldrig nér de kan behovas.

aldreomsorg.stockholm/hitta-servicehus/

aldreomsorg.stockholm/hitta-vard--och-omsorgsboende/
Broschyren Planera for ditt boende som senior redan nu finns bade pé néitet

och i tryckt form. Léds och fundera!
Thomas Sessler

MANADSMOTET | OKTOBER

2019-10-08

Mathias Algotsson, som var mdtets inbjudna gést presenterades av Svante
och redan da steg forvantningarna ndr man hoérde hans digra bakgrundshis-
toria. Borjade spela piano 1 5-arsaldern men hade inga direkta planer pa att
bli musiker och valde 4-arigt tekmskt gymnasium. Men nidr han kom in pa

. Musikhogskolan och studerade
dir 1992-96, vicktes den jazziga
musikddran 1 honom. Vi fick hora
”Bye Bye Blackbird” i en jaz-
zig version, egna kompositionen
”Valse Petite”, ”Allt under him-
melens faste” och ”Nu téndas ater
ljusen”. Idag var han solopianist,
men han spelar bade i en trio och
jazzkvartett, som han startat. Han
jobbar 1 grinslandet klassisk musik, folkmusik och jazz, vilket framkom i
hans latval. Bl.a. har Rachmaninovs 2:a pianokonsert och 2:a symfoni influ-
erat honom. Han har turnerat i hela vérlden bl.a. i Japan med en sangerska.
Som extranummer fick vi Olle Adolfssons Trubbel” och fyllda av en stor
musikupplevelse fick vi nu gé till kaffepaus.

Vin- och blomlotteriet avslutade detta mdte med nagra lyckliga vin-
nare och ndgra, som aldrig tycker att de vinner. Hur stor &r sannolikheten?
Angela Enfors
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En vinterhalsning
fran Attendo Hemtjanst

Nu tar vi var tvittservice till nya nivaer!

Vi pa Attendo Hemtjanst Spanga &r glada att kunna beratta att vi
inlett ett samarbete med Asens-Tvitt AB. Nu blir din tvitt profes-
sionellt rengjord péa ett tvatteri. Vi himtar din tvatt och du far
tillbaka den tvattad, torkad, struken, manglad och vikt och det
kostar dig inget extra! Ar du inte beviljad tvitt enligt ditt bistands-
beslut? Kontakta din bistdndshandlaggare for att fa hjilp att anséka
om det eller kontakta oss for hushallsnira tjanst.

Nattlampor for att forebygga
fallolyckor

Nu ar det aterigen dags fér Attendos
satsning Trygg & Siker, for att skapa
en sikrare vardag. Arets tema ar
fallrisk inomhus, dar alla vara kunder §
som har hemtjanst far en nattlampa
som lyser upp i hGstmorkret.

Boendestod!

Vi kan stolt informera om att Attendo nu 4r godkand utforare av
boendestdd. Det innebar att alla som ar beviljade boendestdd kan
vélja Attendo for detta. Som alltid anpassar vi boendestod efter vad
du behoéver och onskar —omsorg pd ditt scitt!

KONTAKTUPPGIFTER TILL LOKALKONTORET | SPANGA

Telefon: 0721 66 46 65
Besoksadress: Fagerstagatan 4, 163 53 Spénga
E-post: hemtjanstvasterort@attendo.se
www.attendo.se/hemtjanst-spdnga-tensta-rinkeby

Attendo

Omsorg pad ditt sdtt
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()SPANGA OPTIK

Leg. Optiker Gisella Raholm

GLASOGON

SYNUNDERSOKNING
Varsta Allé 7, Spanga
Tel: 08-36 20 01
SPF-medlem erhaller 10% rabatt
pa kompletta glaségon.
Kan ej kombineras med andra erbjudanden.

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

ORTOCPEDISKA SKOR

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

Terminen inleddes med ett nytt fullsatt mote. Alla
kénde vi oss vilkomnade av Erling, sé dven de 6 nya
medlemmarna, som Evy presenterade. Bland dessa
fanns Bengt Etzler, som engagerat sig for Spangas
Framtid och bildat ett ndtverk, som ska syssla med
fragor som berdr bebyggelse, stationsomradet och
inte minst vart Forsamlingshus. Mdten kommer att
ordnas och vi ér alla vilkomna att delta 1 planeringen.
L E D stod som jéttebokstidver pd scenen nir dagens
gast skulle presenteras. Gudrun Skold 1 vér styrelse hade som god vin formaétt
Ursula Schober att byta forskolemiljo mot seniordito. Vi fick hora att hon fore-
laser for forskolepedagoger om kénslor och konsten att frimja goda relationer
och spelar teater for forskolebarn, vilket hon visade oss med ndgra sketcher.
Vi fick veta vad L E D stod for, nimligen Lekfullhet, Empati och Dramatik, de
egenskaper som Ursula har inom
sig och tar fram vid sina olika
moten med bade barn och vuxna.

Efter denna upplevelse
behovdes kaffe for att vi skulle
kunna ta till oss sektionernas in-
formation, som var diger denna
terminsstarten.

Ebba 1 friskvardsgruppen ¢ §
har forslag pa att starta en dans-
grupp for enbart damer 1 samar-
bete med Spénga Folkdansgille.
Med tanke pa hur nyttigt det ar
att dansa och hur fa herrar som
vill vore det en jéttebra idé. Fort-
sattning foljer. Ebba vidjade ocksd om receptlonsvardar till 1 host sa vi far
anvénda lokalen gratis.

Efter att alla sektioner fétt berdtta om sina program, som man ju kan lésa
mer om pd Hemsidan, terstod det popudra vinlotteriet och hade man tur vann
man dven en blomma.

Text: Angela Enfors. Foto: Thomas Sessler:

Bengt Etzler
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Information fran reseombudet

Vilkommen pé vara resor!
Lena Lindmark tel. 070-867 47 17
lena.e.lindmark(at)gmail.com

Riga 15/4-18/4 2020

I mitten av april reser vi med Siljalines
stora fina fartyg Romantika till Riga.
Forutom upplevelser ombord pa farty-
get far vi sightseeing i Riga med guide, =
Slprovning, besok pa bl.a. Latvian Na-
tional Museum of Art och Art Nouveau-
Center. Vi far dven egen tid att utforska 28
staden, t.ex. den vackra rysk-ortodoxa

katedralen. Vi hinner dven undersdka butikernas sortiment.

Pris: I dubbel B-hytt 3 987 kr/person
Enkel B-hytt 4 614 kr/person
Dubbel A-hytt med fonster 4 107 kr/person
Enkel A-hytt med fonster 4 887 kr/person
I priset ingér: e« Plats i vald hyttkategori. Tva nitter.
* 1 natt pa Tallink City hotell i Riga.
* Tre frukost, tva pa baten, en pa hotell.
* Tva luncher i Riga.
* Tre middagar, en a la carte pa baten inkl. tva glas vin.
* En buffe pa béten inkl. vin och en pa restaurang i Riga.
* Guidad bussightseeing i Riga.
« Olprovning.
* Besok pa museum enligt ovan.
Ytterligare visningar kan tillkomma.

Anmilan till Lena. Sista anmédlningsdag 2/3 2020. Betalas till Spangavete-
ranernas plusgiro 491 2540-4 senast 9/3 2020. Vi ses 1 Virtaterminalen 15/4
kl. 15.00 Buss 76 gér numera fran Ropsten direkt ut till terminalen!

OBS! Kom ihdg att ta med pass eller nationellt id-kort.
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Island 10- 14 maj 2020

Den 10-14 maj reser vi till
spdnnande Island. Vi bor pa
4-stjarniga Hotell Natura strax
utanfor Reykjaviks centrum.
Under resan kommer vi att fa
manga fantastiska naturupple-
velser t.ex. det méktiga vatten-
fallet Gullfoss och Tingvalla
nationalpark, som &r klassad
som vérldsarv. Vattensprutande
geysrar far vi forhoppningsvis
ocksa se.

Vi besoker ocksd Alafoss konsthantverkscentrum dér man har mojlig-
het att kdpa glaskonst och keramik och dven trgjor, mossor och vantar m.m.
Vi far dven mojlighet att bada i de berdmda Heitur pottir, varma badgrytor
som héller 38—44 grader.

Pris: 12 985 kr. Enkelrumstilldgg: 2 600 kr.
I priset ingér: « Flyg t/r Arlanda-Keflavik, transfer till hotellet.
* Fyra nitter 1 dubbelrum pa hotell Natura i Reykjavik.
* Fyra frukost och fyra tvaratters middagar.
* Bad i Heitur pottir.
» Stadsrundtur och utflykt till Haldor Laxness museum och Alafoss
« Utférd till Snorri Sturlassons Reykholt, Hraunfossa,
* Geysir, Gullfoss, Tingvalla m.m.
Utfarder till Bl& Lagunen och Valsafari kan kopas till.
Anmalan senast 31/1 2020 till Lena Lindmark 0708-67 47 17 eller
lena.e.lindmark(at)gmail.com

Thailand

Favoriten hirliga Mae Phim i Thailand finns alltid 6ppen for de som 0ns-
kar. Vi planerar ingen gruppresa, men blir det ménga intresserade ordnar vi
en. Mojlighet finns ocksé att "hénga pa” annan SPF-forenings resa.
Kontakta Lena Lindmark om du vill 4ka med.
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Vi ar en stabil och kvalitetsmedveten
vardcentral i Spanga centrum

Pa vardcentralen arbetar bland annat lakare som &r specialister
i allménmedicin, lakare som gar sin specialistutbildning, sjuk-
skoterskor, distriktsskoterskor och underskoterskor. 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 receptforny-
else pa telefonnummer 08-123 393 00 kl. 07.30-17.00. Aterbud
gar att lamna dygnet runt pa telefonsvararen. Det gar aven att
kontakta oss via Internet pa 1177 — Vardguidens e-tjanster. Dar
kan du boka tid till lakare och sjukskoéterska, avboka tid, fornya
recept samt |asa din journal. L4s mer pa 1177.se

Vialkommen att lista dig pa Spanga vardcentral!

J L Spanga vardcentral

STOCKHOLMS LANS LANDSTING
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DANS FOR KVINNOR -
KAN DE”~ VA" NAT?

— Sitta o vénta, inte bli uppbjuden? Bjuda upp "‘-,‘ ‘.
sjalv? Trangt, trakig danspartner? Skranig mu-
sik? Sent pa kvéllen? Svart, som Lets dance pa
TV? Nej tack !

— Nej dé&! Dans kan vara sa mycket annat, dn det ddr negativa man varit med
om! Framfor allt for kvinnor som gillar att dansa? Dansen kan roa oss, gora
oss glada, kanske skada oss lite, men ocksa befria oss fran sorg och smérta,
pigga upp oss, oka var balans, styrka och rorlighet, utmana oss och skédnka
oss nya vanner. S& varfor inte? — kanske &r det dags att starta.

MEN VAD AR DA MOTIONSDANS?

— Jo, enkla s.k. gillesdanser som man lér sig direkt. Stegen ar vanliga gang-
steg framat, bakat, till sidan 1 olika tempo, fotombytesteg, g runt med arm-
krok t.ex. Man behover varken kunna modern eller gammaldans, inga svara
danssteg eller turer. Varje dans kanske innehaller tva eller tre turer.

Man dansar pa ring, eller tre och tre, eller tvéa och tva — byter plats med
varandra. Steg och turer ldr man sig vartefter for varje dans. Ett roligt sétt
att motionera och rora sig tillsammans. Littare 4n gymnastik till musik, och
bara bekvdma dansskor att byta om till! Det finns massor av gillesdanser och
de varierar i svarighetsgrad — men den fOrsta terminen tdnker VI bara dansa
de allra enklaste — kalla det grundkurs — senare kanske fortsittningskurser,
om sa onskas.

OPPEN VERKSAMHET i samarbete med Spinga Folkdansgille och
Spanga-Kista forsamling

Lattsam rolig motion/friskvérd/gemenskap, varannan onsdag i Spanga
forsamlingshus — for 1 forsta hand oss senior-kvinnor. (Mén dr ocksé vél-
komna — men det blir ingen pardans)

Vi borjar den 22 januari kl. 13—15. Karin Wallin spelar — vi sjunger
och dansar enkla danser fran nér och fjarran i tvd halvtimmar, med kaffepaus
dessemellan. Bekvima inneskor rekommenderas. Anmal er gdrna i forvag —
men det gar ocksé att anméla sig pé plats den dag man kommer. (Namn +
e-post eller telefonnummer.)

VALKOMNA hilsar Ebba Modén (friskvirdsombud)
0708-369992, ebba.moden(at)telia.com
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SPF Spangaveteranernas styrelse
och funktionérer ar 2019-2020

Styrelse
Ordforande: Erling Magnusson
erling.magnusson(at)telia.com, 070-595 67 80

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.j.hallberg(at)gmail.com, 070-583 80 65
Ledamot: Carin Due Bergman

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: Lena Lindmark
lena.e.lindmark(at)gmail.com, 070-867 47 17

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

Ersdttare: Kristina Friberg
kristina.friberg(at)me.com, 08-36 14 73, 070-759 28 76

Ersdittare: Gudrun Skold
gudrun.suab(at)telia.com, 070-565 00 47

Revisorer

Ordinarie: Ake Stockel, 070-691 12 85
Ordinarie: Lars Grundstrom, 08-793 90 27
Ersdttare: Cecilia Gjerdrum, 08-751 26 09

Hemsidan
Gunnar Sundin, 08-36 83 92, 072-186 87 36
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SPF Spangaveteranernas styrelse
och funktionérer ar 2019-2020

Valberedning

Ordférande: Angela Enfors, 070-224 83 72
Ledamot: Svante Svanberg, 08-760 11 89
Ledamot: Lars Grundstrom, 08-793 90 27

Stadsdelsnimndens Pensionérsrad i Spanga—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, 070-867 47 17

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

Ersdttare: Thomas Sessler, 0705-89 74 74

Stadsdelsnimndens Pensionirsrad 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 Méller, 08-761 18 21, 070-578 18 31
Spdnga-Folkan (Medborgarhusforeningen):

Evy Méller, 08-761 18 21, 070-578 18 31

. ”Jag iter inte ekologiskt odlad mat. | min

. . Vo . .
</ alder behdver man alla konserveringsmedel
“>—_" man kan fa.” - George Burns
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Ombud

Friskvard

Reseombud

Teaterombud

Trafikséikerhetsombud

Ebba Modén 0708-369992
ebba.moden(at)telia.com
Gudrun Skold 070-565 00 47

gudrun.suab(at)telia.com

Lena Lindmark 070-867 47 17
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 Spinga
Trygghetsringning

Skrivkladan

Spanga Veterankor

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 073-838 64 68
brittmari.ryman(at)tele2.se

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

Bo Werner 08-36 08 13

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

Christina Ingemarsson 08-760 69 55
christina.ingemarsson(at) comhem.se
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Kulturvandringar
och studiebesok

Konstgruppen

Motesgruppen

Vilfardsgruppen

Programgruppen

Konversationskurs pa
engelska

Erik Enfors
Evy Moller
Christina Ingemarsson

Bo Werner
Evy Moller

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

Marianne Linevik

Ake Stockel
ake(at)stockel.se

Bertil Hoffman
bertil.hoffman(at)telia.com

Ake Larsson
7601237(at)gmail.com

Svante Svanberg

svante.v.svanberg(at)telia.
com
Sverre Fogelstrom

sverrefogel(at)hotmail.com
Martin Johnsson

martin(at)impulsgivarna.se
Gudrun Skold
gudrun.suab(at)telia.com

Ingalill Ledin

073-040 40 33
070-578 18 31

08-760 69 55

08-36 08 13
070-578 18 31

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

070-691 12 85

070-944 45 27

08-760 12 37

08-760 11 &9

08-36 64 92

070-843 35 85

070-565 00 47

070-594 70 87
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r\ I—\ l— Postadress:
SPF Spangaveteranerna
S E N ' O R E R N A c/o Erling Magnusson
IS ’ l l Kaérrgrand 157
162 46 Villingby

SPF Spangaveteranerna ar
avdelning 459 inom

SPF Seniorerna.

Org.nr.: 802406-6873 Hemsida: www.spfseniorerna.
Plusgiro: 491 25 40-4 se/spangaveteranerna

E-postadress:
info(at)spangaveteranerna.se

Medlemsavgiften dr 290 kr/ar och for vainmedlem 90 kr/ar.

 a— Viér forening samarbetar med Studieforbundet

—) Vuxenskolan i Stockholm da det géller Studie-
v cirklar och vissa Kulturaktiviteter. Se efter i SV:s
- folder. OBS! Besoksadress: Tjirhovsgatan 6, 1 tr.
Vuxenskolan T-bana: Medborgarplatsen. Pendeltdg: Sodra station.

Unialdjatanslaniasingstidat!,

stadning. Sjalvklart har vi kol
tivavtal och det ar samma person
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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Valkommen till Tre Tandlakare
— tandvard och omtanke p& samma plats

NiOpshagy,

Brett utbud av behandlingar
Vi erbjuder alla olika typer av
s ol R 'Q 4
tandvard, saval férebyggande som g I &
estetisk. Vi ar en implantatklinik é ¢ Sy, S
med gedigen erfarenhet och har & 3 "
Sor, I3
*ats,, 5 &
3
£

opererat implantat sedan 1990.

Lyckselevéigen

, Vi ar en implantatklinik .
med gedigen erfarenhet

Coop Forum

Bergsiagsagen

<
Yoz
c
Siktgatan Kirunagatan

Tryggt och sdkert
Att ditt besok hos oss haller
hogsta kvalitet sé att du som Nt
patient ska kanna dig trygg och //_\K
saker ar av storsta vikt for oss.
Vi vill skapa en lugn och harmo-
nisk miljo pa var mottagning och
ar mycket mana om att alla ska » Tidsbokning: 08-89 11 15
kéanna sig trygga. Vi erbjuder » Besotksadress: Siktgatan 2, 162 50 Vallingby
bland annat smartfri bedévning. » info.tretandlakare@ptj.se www.tretandlakare.se

Valkommen att ringa eller beséka oss

TRE TANDLAKARE I

D Praktikertjanst
39
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Posttidning
Porto betalt

Ett smartare val

Ring oss — er lokala mdiklare — for fri

vdardering och forsdljning!
YVONNE ULVEGREN / MATTIAS SODERBERG / PETRA ESTEMAR / AGNETHA PETTERSSON

SPANGA/BROMMA o
SPANGA TORG 4, SPANGA / 08-761 00 77

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