FPRONacka

Medlemsblad varen 2023

Inledning

Véalkomna till varen hos oss! Varens verksamhet startar med Café Kontakt tisdagen
den 17 januari kl. 13.00. Vi mjukstartade med en julgransplundring pa Tjugondag
Knut och den 16/1 hjalptes vi at med stadningen av var lokal. Tack alla fér en god
insats!

Vara planerade aktiviteter presenteras har i vart Medlemsblad for varen. Hall 6gonen
Oppna for att nya aktiviteter kan dyka upp. Information om dessa kommer att skickas
ut via epost alternativt anslas i foreningslokalen och/eller publiceras pa var hemsida.

Har du inte meddelat ndgon epost-adress sa gor garna det sa du inte missar nagot!

Nu ser vi fram emot ljusare tider och trevliga stunder. Tillsammans vill vi medverka
till att skapa en motesplats for gemenskap, personlig utveckling, gladje och halsa.

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.

Tva KNYTIS-tillfallen

Vi fortsatter med knytis aven denna termin pa mandagarna den 6/2 och 17/4. Ta
med dig det du vill &ta och dricka, sa sitter vi ner ett tag i var lokal pa Furuvagen och
ater tillsammans. Hor av dig till Inger Ohrn-Larsson 073-905 73 14 om du undrar
nagot om knytis-traffarnal

Torsdagen den 2 mars kl 17.00 blir det varvinter-PUB

Vi hjélper varen pa traven med en varvinter-pub.
Kostnaden for pubkvallen ar satt till 120 kronor.
Summan inkluderar tilltugg samt ett glas vin eller en 6l,
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 20 kronor. Du kan
betala med Swish eller kontant 6ver disk.
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Vi far vara ca trettio personer i lokalen. Om du vill delta vill vi ha din anmélan senast
den 24/2. Du kan anmala dig antingen via epost, nacka@pro.se, pa telefonsvararen
073-081 33 11, via lista pa anslagstavlan i lokalen pa Furuvéagen eller via Swish
enligt ovan.

Bilden ovan till hoger - Foto: Pia Wallin

Valkommen pa foreningens arsmote tisdagen den 7 mars!

Vi mots kl. 13.00 i var foreningslokal pa Furuvagen for att ga igenom forra arets
verksamhet, vélja styrelse och 6vriga fortroendevalda for ar 2023 samt besluta om
inskickade motioner. Dagordningen kommer att anslas i lokalen. Efter avslutad
forhandling bjuder vi pa fika.

Var-mingel mandagen den 8 maj kl 17.00

Vi traffas p& Furuvagen i var féreningslokal. Anmal dig senast den 3 ma;j till
nacka@pro.se eller p& anslag i lokalen. Dricka finns att kdpa till sjalvkostnadspris. Vi
bjuder pa enkelt tilltugg.
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Tisdagscafé pa Furuvagen

Varje tisdag mellan kl 13.00-ca 14.30 med start den 17 januari bjuder vi in till Café
Kontakt. Da traffas vi for en fika, lite avkoppling och for samtal och diskussioner. Det
finns majlighet att sitta ute i tradgarden om vadret tillater. Vi haller avstadnd och
stannar hemma om vi k&nner oss sjuka. Sista cafétillfalle blir preliminart den 13 juni.

Det kan dyka upp nagra programpunkter i anslutning till caféet. Dessa ar annu inte
spikade utan kommer att meddelas senare. Har du forslag pa caféprogram eller vill
du sjalv medverka? Kontakta oss pa var epost-adress nacka@pro.se eller
foreningstelefon 073-081 33 11 (tel.svar).

Vi lyssnar pa ljudbocker

Vi traffas pa onsdagar kl. 13.30, med start den 18 januari, och lyssnar pa en
underhallande ljudbok. Anmalan till Monica Whybrow 073-072 86 29.
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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 Tr WE AR

anmalan 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. Sedan september
2022 har vi borjat ata lunch pa Clarion Hotel
Tapetfabriken pa Marcusplatsen i Sickla (diagonalt
tvars over samlingsytan i mitten fran Dieselverkstan).
Ingen foranmalan kravs, vi traffas dar. Var och en
betalar sin egen lunch.

De torsdagar vi tréaffas for gemensam lunch blir det
ingen organiserad PRO-promenad. Langre fram
kanske vi byter matstalle for att fa lite rérelse och omvéaxling.

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

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

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

Fredagsgympa

Kom och avsluta veckan med cirkeltraning fokuserad pa
balans, rorlighet och lite styrka! Rérelserna ar anpassade
sa att var och en gor efter sin formaga staende eller
sittande. Vi startar fredagen den 20/1 kl. 10.30.

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

Activage i Finntorp ar en tranings- och motesplats fér 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 &r medlemmar hos dem, rabatt under 2023.
Nedanstaende galler:

Startpaket 8 veckor 30%

Baspaket 8 veckor 15%

Fast medlemskap, 52 veckors bindningstid, 10%

Tvé 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:
Besotksadress: Gamla Varmdévagen 9
Telefon: 08-684 244 24

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

Seniorradet

Seniorradet ska fungera som ett forum for dialog och informationsutbyte mellan
kommunens Aldrenamnd och de olika pensionarsforeningarna i Nacka. Radet
traffas normalt sett fyra ganger per ar. Darutover brukar nagra representanter delta i
ett forberedande mote infoér varje seniorrad. Representanter for PRO Nacka &r Jan-
Kage Wallin med Monica Andersson som ersattare.

Under ar 2022 har seniorradet diskuterat roller och funktioner. Vi har bland annat
paborjat ett dokument kallat "Arshjul”. Arshjulet &r ténkt att innehalla information om
nar olika forslag och beslut som beror seniorer behandlas i kommunen. Utifran den
sammanstallningen ska sedan dagordningen for seniorradets moten tas fram. Detta
ska leda till att vi seniorer ska fa storre mojlighet att lamna synpunkter och darmed
kunna paverka behandlingen av olika fragor.

Bridgekurs

Detta ar en bridgekurs for dig som deltagit i tidigare Minibridgekurs eller har tidigare
spelerfarenhet. Vi haller till i var foreningslokal pa Furuvagen i Finntorp. Forsta
kurstillfélle ar planerad till mandagen den 13 februari kl. 13—16.00 och vi traffas tio
mandagar med uppehall 2 mandagar under Paskveckorna. Anmal dig per e-post till
gunnar.andersson@bmgaab.se!
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IT-hjalp i Dieselverkstaden, Sickla kdpkvarter

Pa tisdagar kl. 10.00-12.00, mellan den 31/1 — 30/5, 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/

Hitta till oss

Vi finns pa Furuvagen i Finntorp. Du kan ta buss 4609 till
hallplats Biet alternativt nagon buss pa Varmdévagen
till hallplats Finntorp. Aker du bil tar du av frén
Varmdovagen till Finntorp/Nacka kyrka. Svang sedan
hoger in pa Finntorpsvagen och darefter vanster till
Furuvagen som ar forsta gatan pa vanster sida.

Besdksadress: 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 tel.svararen)

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
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PRO Nacka — Resor 2023

Chokladfabriken pa Sodermalm
Onsdagen den 22 februari kil 13.00

Folj med pa ett besok med guidad visning av fabriken. Vi bérjar med en

sopplunch och efterféljande tartbuffé och kaffe. Matta och belatna blir \%

det en rundvisning av fabriken och ser tillverkningen av praliner och

chokladkakor. Avslutningsvis blir det en liten avsmakning och vi far

ocksa lara oss lite mer om chokladens ursprung.

Pris 330:-/pers

| priset ingar: lunch, kaffe och tartbuffé samt fabriksvisning

Bindande anmalan Laila Ledder tel 070-899 15 93 eller Imledder@gmail.com. samt betalning senast
den 25 januari. Plusgiro 58 26 57-3 PRO Nacka (obs glom inte att ange ditt namn vid betalningen och
skriv choklad)

Begransat antal, sa forst till kvarn géller

Vi tréffas utanfor fabriken 12.50 med adress: Renstiernas gata 12 (hallplats Tjarhovsplan)

Dagstur till Sala Silvergruva och Skultuna Massingsbruk
Onsdagen den 10 maj

| Sala silvergruva producerades silver under 400 ar och kallades av Gustav Vasa foér “Svea
rikes Skattkammare”. Gruvomradet ar inte bara en underjordisk upplevelse, utan ocksa et
underbart omrade ovan jord. Dar far vi en guidad visning och far veta mer om bade gruvan e
och omradet. Direfter serveras vi lunch pa Mans Ols utvirdshus, vackert beldgen vid sjon e
Langforsen. Efter lunchen beger vi oss till Skultuna Massingsbruk, dar vi pa egen hand har #B#%
moijlighet att se pa gamla féremal och maskiner fran svunna tider. Finns ocksa tid att besoka
fabriksbutikerna som Rorstrand, Hogands, Orrefors och Kosta Boda

Pris 945:-/pers

| priset ingar: bussresa, busskaffe med smorgas, lunch inkl bordsvatten och kaffe

kl 07.45 Avresa fran Orminge Centrum

kl 08.00 Avresa fran Ektorps Centrum (bussfickan mot Skurubron innan rondellen)

kl 08.15 Avresa fran Jarla Station Varmdovagen 121 (stora parkeringen)

Vi lamnar Skultuna ca kl 16.00 och ater i Nacka omkring kl 18.00

Bindande anmaélan med fullstandigt namn, adress, telnr (garna ocksa mejladress) senast 31
mars till Laila Ledder, tel 070-899 15 93 eller Imledder@gmail.com.

Bekraftelse med fullstandigt program och faktura skickas fran Resekompaniet i Eskilstuna.
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Vattern Runt pa tva dagar 13-14 juni

Aslcersund

Dag 1 Avresa fran Orminge Centrum kl 08.00, Ektorps Centrum kI 08.10 (bussfickan innan

rondellen mot Skurubron) Jarla Station kl 08.25 (stora parkeringen Varmdovagen 121). Vi )/4%
reser mot Nykoping med malet Visingso. Pa vagen dit stannar vi for kaffe och smorgas vid B -
Stavsjo Krog. Lunchen intar vi i Odeshdg. Darefter tar vi oss till farjeldget strax innan _5’0
Granna. Batresa (25 min) till Visingso, dar vantar hastskjutsarna, Remmalagen, for en 2 v ?s?,
timmar lang tur. Vi beséker de berémda ekskogarna, gardsbutiken Persgarden, //

Kumlabykyrkan. Aterfard med farjan efter drygt 2 timmar, for att sedan fortsatta till
Jonkoping och vart hotell Clarion Hotell Victoria, dar vi ocksa ater var kvallsbuffé.
Dag 2 gar farden mot Hjo, dar vi gor en dryg timmes stopp for att pa egen hand promenerar i
stadsparken och beundrar alla de vackra travillorna. Darefter fortsatter vi var resa langs Vatterns
strand till Karlsborg och far en historisk dventyrsguidning pa Karlsborgs fastning. Lunchen serveras i
Karlsborg. Hemresan sker sedan via Askersund och Orebro. Ater i Nacka 14 juni ca kl 18.00

Pris 3.675:-/pers i dubbelrum, 4.275:- i enkelrum

| priset ingar: bussresa, kaffe och smoérgas, batresa, hotell, middag, 2 luncher, entréer, guidningar
enl. programmet.

Bindande anmaélan med fullstdndigt namn, adress, telnr (garna ocksad mejladress) senast 31 mars till
Laila Ledder, tel 070-899 15 93 eller Imledder@gmail.com.

Bekréaftelse med fullstandigt program och faktura skickas fran Resekompaniet i Eskilstuna.

Jénkoping

Dagskryssning med lunch samt Enk6pings parker
Mandagen den 21 augusti

Folj med pa en tre-timmars kryssning med M/S Havsornen fran Vasteras via
Enkdpingsan till Enkdpings Centrum. Under batresans gang serveras vi lunch
och njuter av utsikten 6ver Malarens vatten och oar.

Enkoping kallar sig stolt parkernas stad och dom kommer vi att se pa en guidad tur med Parktaget
och vi far dven hora lite om stadens historia

Pris 950:-/pers

| priset ingar: bussresa, lunch ombord samt kaffe med kaka, guidad visning

Avresa kl 09.30 fran Orminge Centrum, kl 09.40 fran Ektorp (bussfickan innan rondellen mot
Skurubron), kl 10.00 fran Jarla station (Varmdovagen 121, stora parkeringen).

Ater hemma ca kl 19.00

Bindande anmalan med fullstandigt namn, adress, telnr (garna ocksa mejladress) senast 26 juni till
Laila Ledder, tel 070-899 15 93 eller Imledder@gmail.com.

Bekraftelse med fullstandigt program och faktura skickas fran Resekompaniet i Eskilstuna.
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Dagsutflykt till Moa Martinsons Torp i Sorunda och
Arbottna Herrgard pa Musko
Onsdagen den 6 september

Moas torp Johannesdal ar en av vart lands mest besokta forfattarbostader. Hit flyttade

Moa 1910 da hon var 19 ar. Moa kom att stanna resten av sitt liv pa Johannesdal och dar hon ocksa
fick inspiration att skriva sina bocker. Ocksa Moas make, under 11 ar, Harry Martinson, utvecklade
dar sitt forfattarskap. Torpet blev ocksa en moétesplats for manga unga forfattare. Har valkomnas vi
av Moas sondotter Harriet Thungren, som berattar om sin farmors liv.

Vi fortsatter sedan var dagsresa till Musko (genom tunneln ca 3 km) for att avnjuta en lunch pa
Arbottna Herrgard, en historisk plats, som stracker sig tillbaka till vikingatiden. Efter lunchen far vi
guidad visning och far héra mer om Arbottnas spannande, mer &n 1000 ariga historia.

Pris 950:-/pers

Avresa

kl 08.45 Orminge Centrum

kl 08.55 Ektorps Centrum (bussfickan innan rondellen)

kl 09.15 Jarla Station, Varmdovagen 121 (stora parkeringen)

Ater hemma ca kI 15.30

| priset ingar: bussresa, lunch och kaffe och kaka, besdk och guidningar enl programmet.

Bindande anmalan med fullstandigt namn, adress, telnr (gdrna ocksa mejladress) senast 7 augusti till
Laila Ledder, tel 070-899 15 93 eller Imledder@gmail.com.

Bekraftelse med fullstandigt program och faktura skickas fran Resekompaniet i Eskilstuna.

Hostbuffé med vilt- och skaldjur
Onsdagen den 18 oktober

En dag till sjoss, genom var vackra skargard, med Viking Lines fina batar M/S
Grace till Mariehamn och aterresan till Stockholm med M/S Glory. .
Vi borjar med en hérlig sjofrukost ombord. | Mariehamn byter vi bat till Viking Glory for hemresan till
Stockholm och da ater en lacker buffé bestaende av bla. vilt-och skaldjur.

Program

kl 07.00 Samling i Viking terminalen da vi far vara biljetter

kl 07.45 Avresa fran Stadsgarden frukostbuffé serveras direkt efter avgang

kl 13.10 Ankomst till Mariehamn (svensk tid) fartygsbyte, ca 600 meters promenad mellan batarna

kl 13.25 Avgang fran Mariehamn (svensk tid)

kl 13.30 Hostbuffé inkl dryck

kl 18.55 Ankomst Stadsgarden

Pris 601:-/pers inkl batresa, frukost och héstbuffé

bindande anmaélan senast den 20 september med namn, adress, telnr, fodelsedatum, nationalitet till
Laila Ledder tel. 070-899 15 93 eller Imledder@gmail.com

Fullstandigt program och faktura skickas fran Resekompaniet i Eskilstuna

Julbordskryssning med Cinderella Viking Line kommer att ske traditionsenligt
i borjan av december, men dr under planering, datum och pris ej klart fn.
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