SE’E.:&‘ERN'T Flensbygden

l Flen

</
Program

Mars 2024 — Februari 2025

E-post
Spf.flensbygden@telia.com

Hemsida
www.spfseniorerna.se/flensbygden

Facebook
SPF seniorerna, Flensbygden

Ladda ner var App
spfseniorerna

Lokal 10:an
Gotgatan 10, Flen

Bankgiro: 232 — 4861

Swish: 123 320 7008

Vialkomna!

Det finns inget déligt vader

Ibland har vi tur med védret ocksé! Fran vér rea till Cornwall, Postbridge.



Programaret 2024
Med verksamhet inom SPF Seniorerna Flensbygden

Ordforande har ordet
I ar satsar vi friskt! Ja, alltsd med en médngd aktiviteter och en hel del fokus pa hélsan.
Att hélla oss friska dr ndgot vi alla 6nskar. Med hjilp av den sé kallade fingermetoden
blir det littare att komma ihag de fem livsstilsfaktorerna som beframjar var hilsa, det
vill sdga hilsosam mat — hédlsosam och méngsidig kost; fysiska aktiviteter —
promenader, styrka och balans; hjirngymnastik och kognitiv trining; sociala
aktiviteter och avkoppling; koll pa hjartat — ha koll pa sitt blodtryck, kolesterol
och blodsocker.

Mycket kan vi gora sjdlva, men effekten blir storre om vi gor det tillsammans med
andra. [ programmet bjuds vi pa en palett av aktiviteter med den gemensamma
ndmnaren att vi triffas, umgas och har trevligt tillsammans. Alltsa valdigt bra for
hilsan. Sa nu kor vi, och forstds, var och en utifran sina forutsiattningar!

/Monica Falk
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SPF:s sty;élse 2022

Medlemsavgiften 2024 ar 300 kronor.

Betalningsavi sénds ut i november och betalas till forbundet senast 31 januari. Léis
om alla forméner 1 tidningen Senioren och pa var hemsida:
www.spfseniorerna.se/flensbygden

Kallelse till arsmotet 2025

12 februari kl 14.00 1 10:ans lokal, Gotgatan 10, Flen.

Motioner till styrelsen senast 10 januari. Arsméteshandlingar kommer att finnas pa
hemsidan, Facebook samt i lokalen for drsmotet.



Styrelsen i SPF Flensbygden

Ordforande Monica Falk monica.falk@telia.com 072 210 88 82
Vice ordforande Britt Rydell rydell.britt@telia.com 070 522 51 54
Sekreterare Stefan Gejdeman stege839@gmail.com 070492 75 86
Kassor Lisa (Marie-Louise) Olson lisa.olson1957@gmail.com 070 65091 06
Ledamot Ann-Britt Andersson anban54(@yahoo.se 070938 19 35
Maria Myrberg mariamyr58@gmail.com 070 265 09 58
Boris Ottosson boris.ottosson@telia.com 070 654 20 82
Britt-Marie Wahlstrom  bmi.wahlstrom@gmail.com 076 322 40 79
Inger Handberg ingerhandberg1953@gmail.com 070 825 16 59
Revisorer Christer Uddin Uddin.christer@telia.com 070 848 66 25
Eva Persdotter persdottere@hotmail.com 073 142 40 06
Ersittare Sten Uddin sten.uddin@hotmail.se 076 018 20 09

Kommunens Pensionidrsrad KPR

Ledamaoter Monica Falk monica.falk@telia.com 072 210 88 82

Lars Falk larsfalk@telia.com 070 543 24 46
Ersiittare Gun Holmqvist gunl.holmgvist@telia.com 070 350 24 97
Medlemsservice

Kénner du ndgon som vill bli medlem? Kontakta Inger Handberg pa telefon 070 825 16 59.

Medlemsformaner
Alla medlemmar ar forsakrade till och fran moten samt annat som ordnas av SPF.

Ovriga medlemsforméner se Senioren och pa var hemsida www.spfseniorerna.se/flensbygden.

Sofielund

Lagenheter och lokaler Telefon 0157-720 20 e-post info@sofielund.se




18 april

9—14 maj

13 juni

11 juli

15 aug

5-8 september

3 oktober

3—4 december

Resor SPF Seniorerna Flensbygden

***%%% OBS! Alla anmdilningar dr bindande! ****

Buss till Stockholm och Stadsvandring i Gamla Stan guidad av
populérhistorikern och forfattaren Christopfer O'Regan.
Anmaélningstiden har passerat.

Vid fragor kontakta Ann-Britt Andersson, tel 070 938 19 35.

Arets utlandsresa gr till Schweiz och Glaciirexpressen ~Virldens
langsammaste expresstdg”. Anmélningstiden har passerats.
Vid fragor kontakta Ann-Britt Andersson, tel 070 938 19 35.

Nynis slott och Oster Malma, buss och guidade visningar.
Anmilan senast 3 maj till Ann-Britt Andersson, tel 070 938 19 35.

Oregrund och Grisd, buss och guidade visningar.
Anmalan senast 7 juni till Ann-Britt Andersson, tel 070 938 19 35.

Granna och Visingsd, buss och férja samt guidad rundtur pa Visingso.
Anmdlan senast 12 juli till Ann-Britt Andersson, tel 070 938 19 35.

Hoga kusten. Buss och guidade visningar bl a Adalen 31 och Hiixmuséet.
Anmadlan senast 26 juli till Ann-Britt Andersson, tel 070 938 19 35.

Abergs Museum och Sigtuna, buss och guidad visning samt guidad rundtur.
Anmailan senast 30 augusti till Ann-Britt Andersson, tel 070 938 19 35.

Julbordskryssning med Birka Gotland.
Anmélan senast 31 oktober till Ann-Britt Andersson, tel 070 938 19 35.

Ytterligare information om vara resor kommer att férmedlas via var hemsida
https://www.spfseniorerna.se/distrikt/sormland/foreningslista/flensbygden/, mejl, var App,

Facebook, reseparmen samt var anslagstavla vid lokalen pd Gétgatan 10.

For att nd oss litt fran din smartphone laddar du ned var App!
Sok pd spf seniorerna och vdlj var forening. Ddr finner du allt som finns pd vdr hemsida.

Lagar alla typer
av mobiler och

surfplattor
Norra Kungsgatan 2

Flens Mobilservice ™\ Ring 072-448 84 66




~ Biliwi

R ESTAURANUG

SENIORLUNCH 99 kr

Méndag — fredag 11-15
Inkl. dryck, salladsbuffeé, brod, kaffe & kakor

() 0157-12188

Valkomna till Norra Kungsgatan 3, Flen

Lunch - Alacarte - Avhimtning

Méndag 11 - 16 | tisdag - torsdag 11 - 20 | fredag - lordag 11 - 21 sondag: STANGT

Vi ger allt

For Flens basta

(& Y KVANTUM

hote :
malmkoping

0157-245 80 | info@hotellmalmkoping.se | www.hotellmalmkoping.se




Program
Program borjar kl 14.00 om inte annat anges.
Verksamheten sker i samarbete med Studieférbundet Vuxenskolan.
Utforligare information finns 1 Aktivitetsparmen och Reseparmen i 10:an,

var anslagstavla samt l16pande pa vér hemsida, Facebook, App och mejl.

Kostnad for entré inklusive fika ar 60 kr dir inte annat anges. (Speldagar ingen entré)

**%% OBS! Alla anmdlningar dr bindande! ****

Aldrig ensam

Kompislunch sista fredagen i manaden kI 13.00.

Fredagar med Yvonne. Varje fredag utom da det ér
kompislunch. Fika 20 kr.

Matglidje — laga mat tillsammans p&d méindagar.
Anmalan till Mona Adolfsson 073 378 27 14 eller
Anne-Marie Danon 070 234 40 79

Mars

27 onsdag Péskbuffé och dans med duon Edberg & Lindholm. OBS! KI 16.30
Pris 150 kr. Max 50 personer. Anméilan och forskottsbetalning senast 15/3.
Anmiélan till Lisa Olson, tel 070 650 91 06.
Betalning till bg 232 — 4861 alt swish 123 320 7008

29 fredag Kompislunch pa Simons kl. 13.00.
April
3 onsdag Séllskapsspel pd 10:an. En trivsam stund dér vi umgas och spelar spel.
10 onsdag Maénadsmote. Lars Berglund kommer och berittar om sin langa erfarenhet, som

polis 1 FN-tjdnst, narkotikautredningar och arbete mot terrorism i sitt arbete pa
SAPO. Foreningsinformation, fika samt lotteri.

17 onsdag Fredrik pa Tradgar'n kommer och berittar om sdsongens véxter.



18 torsdag

24 onsdag

26 fredag

9—-14 maj

15 onsdag

24 fredag

29 onsdag

5 onsdag

13 torsdag

28 fredag

11 torsdag

15 torsdag

21 onsdag

30 fredag

4 onsdag

Resa. Buss till Stockholm och Stadsvandring i Gamla Stan guidad av
populérhistorikern och forfattaren Christopfer O'Regan.

Trubadurafton pé Biliwi med Stefan Wennberg. Pubaftons-pris 150 kr. Anmélan
och forskottsbetalning senast 15/4. Anmélan till Lisa Olson, tel 070 650 91 06.
Betalning till bg 232 — 4861 alt swish 123 320 7008
Kompislunch pa Simons kl. 13.00.

Maj

Resa. Arets utlandsresa gér till Schweiz och Glacidrexpressen “viirldens
langsammaste expresstag’.

Manadsmote. Favorit i repris! I ar handlar det om ”Var tid med Elvis” — Bjorn
Hemstad underhéller. Féreningsinformation, fika samt lotteri.

Kompislunch pa Simons kl. 13.00.
Flygkapten Arne Westerberg berittar om sitt liv som pilot.
Juni

Miénadsmote Forssagérden kil 13.00. Medtag lunch. Vi kommer att halla grillen
varm. Foreningsinformation och lotteri.

Resa. Nynis slott och Oster Malma, buss och guidade visningar.
Kompislunch pa Simons kl. 13.00.

Juli
Resa. Oregrund och Grisd, buss och guidade visningar.

Augusti
Resa. Granna och Visingso, buss och farja samt guidad rundtur pa Visingso.
Manadsmote med sillunch kl. 13.00. Féreningsinformation, fika samt lotteri.
Pris150 kr. Anmaélan och forskottsbetalning senast 10/8. Anmaélan till Lisa

Olson, tel 070 650 91 06. Betalning till bg 232 — 4861 alt swish 123 320 7008.

Kompislunch pa Biliwi kl. 13.00.

September

Séllskapsspel pa 10:an. En trivsam stund dér vi umgas och spelar spel.



5-8 sept

11 onsdag

25 onsdag

27 fredag

2 onsdag

3 torsdag

9 onsdag

16 onsdag

23 onsdag

25 fredag

6 onsdag

13 onsdag

27 onsdag

29 fredag

3—4 dec
4 onsdag

11 onsdag

Resa. Hoga kusten. Buss och guidade visningar bl a Adalen 31 och Hixmuséet.

Manadsmote. Trubaduren Stefan Lindeborg underhaller med sang och
anekdoter. Foreningsinformation, fika samt lotteri.

Psykoterapeut Marianne Reévai Karlsson kommer och pratar om vikten av
friskvérd och hélsa.

Kompislunch pa Biliwi kl. 13.00.
Oktober
Séllskapsspel pa 10:an. En trivsam stund dér vi umgas och spelar spel.

Resa. Abergs Museum och Sigtuna, buss och guidad visning samt guidad
rundtur.

Miénadsmote. Simon Stalspets underhéller. Féreningsinformation, fika samt
lotteri.

Trubadurafton pa Simons med Stefan Wennberg. Pubafton-pris 150 kr.
Anmadlan och forskottsbetalning senast 10/10. Anmadl till Lisa Olson, tel
070 650 91 06. Betalning till bg 232 — 4861 alt swish 123 320 7008.
Seniorshopen, visning av hosten och vinterns klider.

Kompislunch pa Biliwi kl. 13.00.

November

Séllskapsspel pd 10:an. En trivsam stund dér vi umgas och spelar spel

Miénadsmote. Reseberittelse med Lowe Knopp, genom Kambodja och Vietnam.

Foreningsinformation, fika samt lotteri.
Julkonsert med Monica Larsson och Gustav Andersson.
Kompislunch pa Biliwi kl. 13.00.
December
Resa. Julbordskryssning med Birka Gotland.
Séllskapsspel pd 10:an. En trivsam stund dér vi umgas och spelar spel.

Mainadsméte med Lucia. Elever fran Alidens skola sjunger.
Foreningsinformation, fika samt lotteri.



18 onsdag

15 onsdag

22 onsdag

31 fredag

12 onsdag

Grotlunch med skinkmacka. Ingen entré. Anmélan om deltagande
senast 13/12 till Lisa Olson, tel 070 650 91 06.

Januari -25

Miénadsmote. Ej faststillt program.
Foreningsinformation, fika samt lotteri.

Ej faststillt program.

Kompislunch pa Simons kl.13.00.
Februari-25

Arsmoéte k1.14.00 i Centrumkyrkan.

Arbetsgrupper

Programgrupp Britt-Marie Wahlstrom (kontaktperson) 076 322 40 79

Trivselgrupp Annika Gejdeman (kontaktperson) 070 175 58 33

Resegrupp Ann-Britt Andersson (kontaktperson) 070 938 19 35
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SYBEHOR, STICKOR & MILJOSNALLA PRODUKTER

Aterbruk & Somnad

I DIN FLORIST | FLEN!
} >
SOMNAD & ANDRINGSSOMNAD ll{]ﬂ Um r"un

[ZICKZACK

KLADER, SKOR, VASKOR, MM.
PA KOMMISSIONSFORSALINING

Villagatan 5, Flen. Tel: 073-032 31 66 TREND & TRADITION
Oppettider: Mandag & Onsdag kl 10-18 KVALITE & SERVICE
Sista lérdagen i manaden kI 11-15
e TEL & FAX 0157-128 22

Héarmakeriet

Carinag o. Britt-Marie

Drottninggatan 4, Flen « 0157-145 90




Funktionarer

Boule Bert Johansson 070 714 46 89
Bowling Birgitta Engkvist 073 040 28 40
Folkhilsa Lars Falk 070 543 24 46
Golf Monica Falk 072210 88 82
Gymnastik Eva Persdotter 073 142 40 06
Lotterier Carina Hahne 073 767 38 69
Studier Britt-Marie Wahlstrom 076 322 40 79
Uppvaktning Britt Rydell 070 522 51 54
Web/IT-fragor Inger Handberg (webansvarig) 070 825 16 59

Anita Andersson (siker@digitalt) 070 208 10 46

Friskvard
Boule Tisdagar kl 9.30.
Hor da av dig till Bert Johansson 070 714 46 89.
Bowling Sporthallen, tisdagar kl 13.30 - 15.00.
Golf Seniorgolf, onsdagar fran kl 07.30 (under sdsong).

Gymnastik pa 10:an Varje mindag kl 11.00, gympa med Eva Persdotter.

Promenader Tid och plats meddelas infor varje tillfdlle.
Langpromenader Tid och plats meddelas infor varje tillfille.

(Vi rikiar et stort varmt tack Gl allx er som jobbar

L ideellt 1 vdr forening och gor vir verksamhet méjlig! y
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Flens Datorservice AB

Adress: Storgatan 10, 642 37 FLEN

Telefon 0157-130 70

info@flens-datorservice.se
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RESTAURANG

NORRA KUNGSGATAN 12, FLEN
TEL 0157-143 33

STORT UTBUD AV MATRATTER - FULLSTANDIGA RATTIGHETER
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"! SOK lediga lageheter pa Bostadstorget!
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Flens Bostads AB

Storgatan 23, 01567-43 17 00 | www.flensbostad.se

borta bra men hemma béast
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linderoths
tryckeri

120 ar

1898-2018

Tel 0151-130 90
Kaplansvdgen 2, 643 22 Vingdker
www.linderothstryckeri.se




Tack for att just du
ar kund hos oss

wMed din hjalp har vi kunnat stotta, hjalpa och starka hundra-
tals féreningar och organisationer | var del av Sérmiland
Bara de senaste tio aren har vi aterinvesterat over

80 miljoner kronor | den plats som du och jag kallar hem,

Tillsammans gdr vi Sarmland annu battre!

Vill du ocksa bli kund? Besok nagot av vara kontor
eller rmg oss pa 07/71-350 350

Valkommen! Sormlands Sparbank 0



