FPRONacka

Medlemsblad varen 2024

Valkomna till Furuvagen och PRO Nacka varen 2024! Fredagsgympan i
foreningslokalen startar den 12 januari kl. 10.30. Forsta Café Kontakt blir tisdagen
den 16 januari kl. 13.00.

Var planerade verksamhet presenteras har i Medlemsbladet. Men hall 6gonen
Oppna, det kan dyka upp flera aktiviteter! Information om dessa kommer att skickas
ut via epost, anslas i féreningslokalen och/eller publiceras pa var hemsida. Har du
inte meddelat ndgon epost-adress sa gor garna det sa du inte missar nagot!

Vi ser nu fram emot en aktiv och berikande vinter/var med manga trevliga stunder.
Tillsammans kan vi medverka till att skapa en motesplats fér gemenskap, personlig
utveckling, gladje och hélsa.

Du som vill vara med och paverka eller har idéer om aktiviteter - hor av dig till Pia
Wallin 070-667 07 49 eller skicka ett epost-meddelande till nacka@pro.se.

Vintermingel fredagen den 26 januari kl 17.00

Vi traffas p& Furuvagen i var foreningslokal. Anmal dig senast den 19 januari till
nacka@pro.se eller pa anslag i lokalen. Dricka finns att kopa till sjalvkostnadspris. Vi
bjuder pa enkelt tilltugg.

Tva KNYTIS-tillfallen

Vi fortsatter med knytis aven denna termin; mandagarna den 12/2 och 8/4

kl 16.30. Ta med dig det du vill &ta och dricka, s& samlas vi en stund i var lokal pa
Furuvagen och éter tillsammans. Hor av dig till Inger Ohrn-Larsson 073-905 73 14
om du undrar nagot om knytis-traffarna!

Torsdagen den 18/4 kl 17.00 blir det var-PUB

Vi firar varen och den annalkande sommaren med en pubtréaff. Kostnaden for
pubkvallen &ar satt till 150 kronor. Summan inkluderar tilltugg samt ett glas vin eller en
0l, alternativt alkoholfritt. Avgiften kan antingen erlaggas via Swish, 123-143 73 26,
eller sattas in pa vart plusgirokonto 58 26 57-3, ange pub samt namn i
kommentarsfaltet.



Vill man ha ytterligare dricka kostar ett glas vin, en
starkol eller alkoholfritt alternativ 25 kronor. Du kan
betala med Swish eller kontant 6ver disk.

Vi far vara ca trettio personer i lokalen. For att delta vill
vi ha din anmalan senast den 12/4. Det gor du
antingen via epost, nacka@pro.se, pa féreningens
telefonsvarare 073-081 33 11, via lista pa
anslagstavlan i lokalen pa Furuvagen eller med

Swish enligt ovan.

Bilden till hbger - Foto: Pia Wallin

Valkommen pa foreningens arsmote
tisdagen den 12 mars!

Vi mots kl. 13.00 i var féreningslokal pa Furuvagen for att ga igenom verksamheten
samt bokslutet for ar 2023. Vi véljer styrelse och Ovriga fortroendevalda. Till
styrelsen i férvag inkomna motioner ska tas upp pa motet. Arsmotet ska ockséa
foresla representanter till kommunens Seniorrdd. Dagordningen kommer att anslas i
lokalen och p& hemsidan. Efter avslutad forhandling bjuder vi pa fika.

Kom garna med forslag pa fortroendevalda
och olika aktiviteter! Vi har bland annat
behov av att utoka var féreningsstyrelse.
Styrelsen brukar traffas ca en gang/manad.
Vill du ha mer information ring Pia Wallin
070-667 07 49 eller skicka meddelande till
féreningens epost; nacka@pro.se.

Bild fran Pixabay

Tisdagscafé pa Furuvagen

Varje tisdag mellan kl 13.00-ca 14.30 med start den 16 januari bjuder vi in till Café
Kontakt. Da traffas vi for en fika, lite avkoppling samt for samtal och diskussioner.
Det finns mojlighet att sitta ute i tradgarden om vadret tillater. Vi haller avstand och
stannar hemma om vi kdnner oss sjuka. Sista cafétillfalle blir preliminart den 11 juni.
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Det kan dyka upp olika programpunkter i anslutning till caféet. Har du forslag pa
caféprogram eller vill du sjalv medverka? Kontakta oss pa var epost-adress
nacka@pro.se eller telefon 073-081 33 11 (telefonsvarare).

Kom och var med i vart glada cafégang! Ett termins-schema brukar goéras upp och
man turas om att ansvara for de olika café-dagarna. Ju fler som deltar desto
smidigare flyter det pa. For mer information kontakta var café-samordnare Laila
Ledder telefon 070-899 15 93.

Promenader/Lunchtraffar

Nar vadret tillater traffas vi pa torsdagar k 11.00 for att promenera tillsammans. Vi
ses utanfor PRO-lokalen pa Furuvagen i Finntorp och
avslutar med fika/lunch for den som vill. Ingen anmaélan
kravs. Om vi blir manga delar vi upp oss i mindre

grupper.

Den sista torsdagen i varje manad kl. 12.00 kommer vi
istallet ses for gemensam lunch. Vi brukar ata lunch pa
Clarion Hotel Tapetfabriken pa Marcusplatsen i Sickla
(diagonalt tvars 6ver samlingsytan i mitten fran
Dieselverkstan). Ingen féranmaélan kravs, vi traffas dar.
Var och en betalar for sin egen lunch.

De torsdagar vi traffas for gemensam lunch blir det
ingen organiserad PRO-promenad. Langre fram kanske
vi byter matstélle for att fa lite rérelse och omvaxling.

For information om lunchtraffarna lamna meddelande i Inger Ohrn-Larssons
rostbreviada pa telefon 073-905 73 14!

Clarion Hotels hemsida:
https://www.nordicchoicehotels.se/hotell/sverige/stockholm/clarion-collection-hotel-

tapetfabriken/c’

Bilden ovan till hdger visar promenadgruppen i Jarla Sjo — Foto: Laila Ledder



Fredagsgympa

\] #® -[ = =Vs Kom och avsluta veckan med cirkeltraning fokuserad pa
BRI SO WG f [alans, rorlighet och lite styrka! Rorelserna ar anpassade
g, sd att var och en gor efter sin formaga staende eller
sittande. Vi startar fredagen den 12/1 kl. 10.30.

"~ Anmal dig garna pa telefon 070-862 54 35, ring eller
skicka sms, till var duktiga gympaledare Ann-Charlotte
Knutsson (bilden till vanster)!

activager

Activage i Finntorp ar en tranings- och moétesplats for seniorer. Deras tranare ar
specialiserade pa den seniora kroppen for att vi ska hallas oss friska och ma bra.

PRO Nacka har tecknat ett samarbetsavtal med Activage som ger alla PRO-
medlemmar, som annu inte & medlemmar hos dem. Nedanstaende galler:

Startpaket 8 veckor 30%

Baspaket 8 veckor 15%

Fast medlemskap, 52 veckors bindningstid, 10%

Tva olika informationstraffar hos Activage

Tva olika informationstraffar i var foreningslokal pa Furuvagen

For att fa rabatten behover ett aktuellt medlemsbevis uppvisas.

Kontaktuppgifter Activage i Finntorp:
Besodksadress: Gamla Varmdovagen 9
Telefon: 08-684 244 24

Epost: finntorp@activage.com
Hemsida: https://activagecenter.com



Nybdrjarbridge termin 5

Kursen ar pa nivan "duktiga nyborjare”. Den passar for dem som deltagit tidigare
terminer eller har spelat lite bridge och vill lara sig mer. Vi haller till i féreningslokalen
pa Furuvagen i Finntorp. Forsta kurstillfalle ar mandagen den 8 januari kl. 13-16.00
inklusive fikapaus. Vi traffas pA mandagar med uppehall veckorna 9, 13 och 14.
Sista kursmandag blir den 6 maj. Kurskostnad ar 1200 kr inklusive kursbok. Det kan
eventuellt bli tillfalle att 6vnings-spela pa fredagar samma tid. Fér mer information
och anmalan kontakta Gunnar Andersson pa e-post gunnar.andersson@bmgaab.se
(om akut 070-878 64 74)!

IT-hjalp i Dieselverkstaden, Sickla kopkvarter

Pa tisdagar kl. 10.00-12.00, mellan den 23/1 — 21/5, finns LaszI6 Mocsary fran
SeniorNet, aven medlem i PRO Nacka, pa biblioteket i Dieselverkstaden for att svara
pa fragor och hjalpa dig att I6sa dina IT-problem. Ta med din laptop (med mus och
laddare), surfplatta eller mobiltelefon!

Tryggve

Tryggve &r en fall- och skadeférebyggande tjanst dar Nackabor som ar 70+ kan fa
hjalp med att till exempel lyfta tunga eller skrymmande foremal. Mer information finns
pa Nacka kommuns hemsida:
https://www.nacka.se/omsorg-stod/senior/hjalp-i-hemmet/tryggve-fixartjanst/

Seniorradet

Seniorradet ska fungera som ett forum for dialog och informationsutbyte mellan
kommunens Aldrenamnd och de olika pensionarsforeningarna i Nacka. Enligt
arbetsordningen ska seniorradet ocksa fungera som forum for kunskapsspridning
och erfarenhetsutbyte. Radet bestar av representanter for de sex PRO-féreningarna,
SPF:s olika Nacka-foreningar samt SeniorNet i Nacka och traffas normalt sett fyra
ganger per ar. Darutover brukar nagra representanter delta i ett forberedande méte
infor varje seniorrad. Representanter for PRO Nacka ar Jan-Kage Wallin med
Monica Andersson som ersattare.

Seniorradet har tagit fram ett "arshjul” som innehaller information om nar olika
forslag och beslut som berdr seniorer behandlas i kommunen. Tanken ar att
dagordningen pa seniorradets moten ska ta hansyn till kalendern i arshjulet. Det ska
ge oss seniorer storre chans att framfora synpunkter och darmed kunna paverka
kommunens beslut.

Seniorradets publicerade minnesanteckningar:
https://handlingar.nacka.se/Filhanterare/MOSS_sr.asp



Sommarmingel fredagen den 14 juni kl 17

Vi traffas pa Furuvagen i var foreningslokal. Anmal dig senast den 11 juni till
nacka@pro.se eller pa anslag i lokalen. Dricka finns att kopa till sjalvkostnadspris. Vi
bjuder pa enkelt tilltugg.

Foto: Monica Andersson

Hitta till oss

Vi finns pa Furuvagen i Finntorp. Du kan ta buss
469 till hallplats Biet alternativt nagon buss pa
varmdovagen till hallplats Finntorp. Aker du bil
tar du av fran Varmdadvagen till Finntorp/Nacka
kyrka. Svang sedan hoger in pa Finntorpsvéagen
och darefter vanster till Furuvagen som ar forsta
gatan pa vanster sida.

Besbdksadress: Furuvagen 4, Finntorp,
med ingang via porten pa vanster sida om flygeln
langst till vanster

Postadress: Tallidsvagen 1, 131 37 Nacka
Telefon: 073-081 33 11 (anvand garna
telefonsvararen)

E-post: nacka@pro.se
Hemsida: www.pro.se/nacka

Plusgiro: 58 26 57-3
Swish: 123-143 73 26

Bilden till hoger: Ingang till PRO-lokalen pa Furuvagen -
Foto: Anne-Charlotte Knutsson



PRO Nacka — Resor varen 2024

Alla vara resor planerar och genomfor vi med 6vriga PRO foreningar i Nacka; Ektorp,
Alta, Saltsjo-Boo, Saltsjobaden och Fisksatra. Reseansvarig for PRO Nacka ar
Ann-Charlotte Knutsson. Ann-Charlotte kan nas via e-post
acknutsson@hotmail.com eller telefon/sms 070-862 54 35!

Fina Pipor - Svenska Teatern Helsingfors 18-20 mars 2024

Svenska Teatern presenterar med 6verdriven och yvig sjalvsakerhet revyn Fina
Pipor. Teatern har en lang revytradition som antligen plockas ur malpasen och far
vadra morgonluft. Vi foljer Hasse o Tage, Karl Gerhard, Povel Ramel och
Galenskaparna i sparen och det joxas, tramsas, sjungs och dansas sa det star
harliga till.

Program:

18 mars avresa Vikingterminalen, Stadsgarden M/S Cinderella kl 16.30 2 ratters
skargardsmeny (kott el fisk) inkl 2 glas vin/6l i restaurang Seaview kl 16.30

19 mars frukost i restaurang The Buffet kl 08.00 Ankomst Helsingfors kl 10.10 (OBS
finsk tid) kl 12.00 matinéférestéllning Svenska Teatern (speltid 2,5 tim inkl paus)
Avgang Helsingfors kl 17.15 Middag rest. The Buffet kl 17.30

20 mars frukost i restaurang The Buffet kl 07.00. Ankomst Stockholm kI 10.00

Pris 2.387:-/person dubbelhytt, 3.022:-/person enkelhytt
| priset ingar kryssning Helsingfors med A-hytt utsides, maltider enligt program samt
teaterbiljett.

Fullstandigt program med bekréaftelse och faktura skickas fran Resekompaniet i
Eskilstuna. Begransat antal platser. Anmalan till Ann-Charlotte Knutsson tel 070-862
54 35 eller mejl acknutsson@hotmail.com senast 25 jan.

Glom inte ange namn, adress, telnr, fédelsedatum, mejladress samt vilken PRO
forening du tillhor.



Viking Museum pa Djurgarden
Torsdagen den 22 februari 2024 kl 11.00

Folj med pa ett intressant besok dar vi far lara oss mer om vilka vikingarna
egentligen var. Lar dig om vikingarnas brutala plundringar, upplev det
harda livet pa havet samt vardagslivets médor. Besoket bérjar med att vi
blir vélkomnade i entrén av en vikingaguide kladd i tidsenliga klader, som
tar gruppen runt i museet och berattar om livet under Vikingatiden. Darefter
blir vi visade till vart tdg som tar oss igenom Ragnfrids saga. Efter tagturen
ater vi lunch i rest. Eld (kétt el fisk) Vi traffas vid Viking Museum kl 10.45
och var guidning borjar kl 11.00 Adress Djurgardsstrand 15 (fardvag
Djurgardsfarjan eller pendelbaten till Allmanna grand med promenad mot Vasa
museet alt sparvagnen till Gréna Lund)

Pris 350:-/pers inkl. guidning och lunch. Betalas till PRO Nacka, plusgiro 58 26 57-3
eller swish 123-143 73 26 (glom inte att ange namn och mark med Viking Museum),
senast den 1 februari. Anmalan med namn, telnr samt vilken férening du tillhor till
Ann-Charlotte Knutsson tel 070- 862 54 35 eller mejl acknutsson@hotmail.com
senast 1 februari.

EN DAG | MARIEFRED
Onsdagen den 5 juni 2024

Den lilla idyllen Mariefred ligger vackert belagen invid Malaren. Staden fick sina
stadsprivilegier 1605 och manga av husen ar fran slutet av 1700-talet eller 1800-
talet men staden har anor fran 1100-talet. Mest kand av sevardheterna ar
Gripsholms slott dar en fyrahundra-arig historia ryms. Slottet ar bland annat
hemuvist for statens portrattsamling. Museijarnvagen trafikeras under sommaren av
angloksdragna tag pa de smalaste sparen som funnits for allman tagtrafik.
Hjorthagen har sedan 1600-talet varit en mark som betats. Idag finns dar cirka 100
dovhjortar. Mariefreds kyrka som ar fran 1624, eldharjades 1682 och efter
restaurering togs den ater i bruk 1701.

Avresa kl. 08.00 Orminge Centrum, stora parkeringen, kl. 08.10 Ektorps centrum,
bussfickan, kl. 08.30 Sickla, Planiavagen (busshallplats mittemot Akademiska huset)
kl. 08.40 Kvarnholmsvagen, Henriksdal.

Ater hemma omkring 16.00-16.40

Pris 950:-/pers | resan inkluderas busskaffe och smoérgas, guidad visning av
Mariefred och lunch pa Gripsholms Vardshus. Efter lunchen finns tid for egna
strévtag i de sma granderna och kanske bestka nagon av alla sma butiker i
stadskérnan. Bindande anmélan med fullstdndigt namn, adress, telnr, mejladress
samt vilken forening du tillhér senast 29 april till Ann-Sofie Rhedin, tel 070-341 32
87 eller rhedin53@gmail.com. Bekraftelse med fullstandigt program och faktura
skickas fran Resekompaniet i Eskilstuna.



GOTA KANAL och SANKT ANNA SKARGARD
med Capella Ecumenica - Tisdagen den 14 maj 2024

Gota kanal ar ett av de storsta byggnadsprojekt som nagonsin genomforts i Sverige.
Kanalen stracker sig fran Sjotorp vid Vanern till Mem vid Slatbaken och ar 190 km
lang och har 58 slussar. Planerna pa en kanal genom Sverige kom att stétas och
blétas manga ganger innan projektet drevs igenom 1806 av Baltzar von Platen. 1810
togs de forsta spadtagen och 22 ar senare, 1832, invigdes Gota kanal i Mem. Under
hela 1800-talet fungerade kanalen som transportled for bade varor och passagerare
innan den sa smaningom blev en av Sveriges mest valbesokta och kanda
turistattraktioner.

Upplev tva varldsattraktioner under samma dag, Géta kanal och den svenska
skargarden. Kryssningsfartyget M/S Goéta Lejon avgar fran den gamla handelsstaden
Soderkoping, med anor fran 1100-talet. Farden gar genom Géta kanal och vi

passerar Tegelbrukets sluss vidare mot slussen i Mem och ut i Slatbaken, en lang
Ostersjovik vars strander ar kantade av slott och herresaten. Strandhugg gor vi pa
den vackra skargardson Vastra Gardsholmen och Capella Ecumenica, Hilding
Bielkhammars livsverk. Efter ca 4 timmar kommer vi till det gamla fiskelaget
Arkosund. Innan vi aker hem igen stannar vi pa Vikbolandets struts for att bekanta
oss med dessa stora faglar samt dricka eftermiddagskaffe med strutskaka.

Kl. 06.45 Avresa fran Orminge, stora parkeringen

Kl. 06.55 Avresa fran Ektorps centrum, bussfickan

Kl. 07.15 Avresa fran Planiavagen Sickla

Kl. 07.25 Avresa fran Kvarnholmsvagen Henriksdal

Vid ankomsten till S6derkoping serveras busskaffe med smorgas

KI. 10.00 M/S Goéta Lejon avgar fran Soderkoping

Lunch serveras ombord. Strandhugg vid Vastra Gardsholmen och Capella
Ecumenica Kl. 14.00 Ankomst till Arkésund och besok pa Vikbolandets struts for
eftermiddagskaffe med strutskaka. Hemresa for att vara ater pa hemorten

ca kl. 18.30-19.00.

Pris per person: 1.625:- | priset ingar: bussresa, busskaffe med smorgas, batresa
och lunch inkl. maltidsdryck samt kaffe och eftermiddagskaffe med kaka. Bindande
anmalan med fullstandigt namn, adress, telnr, mejladress samt vilken férening du
tillhor senast 16 april till Ray Hoglund tel 073-597 90 67 eller
ray.hoglund50@hotmail.com Bekréftelse med fullstdndigt program och faktura
skickas fran Resekompaniet i Eskilstuna.



Datum att notera

Datum Aktivitet

8/1 Mandagsbridgen startar

12/1 Fredagsgympan startar

16/1 Forsta Café Kontakt

19/1 Sista anmalan vintermingel

25/1 Sista anmalan Svenska Teatern, Helsingfors
25/1 Lunchtraff

26/1 Vintermingel

1/2 Sista anmalan Viking Museum, Djurgarden
12/2 Knytis-tillfalle

22/2 Viking Museum, Djurgarden

29/2 Lunchtraff

12/3 Arsmote

18 - 20/3 M/S Cinderella till Svenska Teatern, Helsingfors
28/3 Lunchtraff

8/4 Knytis-tillfalle

12/4 Sista anmalan var-PUB

16/4 Sista anmalan Gota Kanal och Sankt Anna Skargard
18/4 Var-PUB

25/4 Lunchtraff

29/4 Sista anmalan resa till Mariefred

14/5 Gota Kanal och Sankt Anna Skargard

30/5 Lunchtraff

5/6 Resa till Mariefred

11/6 Sista Café Kontakt

11/6 Sista anmalan sommarmingel

14/6 Sommarmingel




