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Kalendarium 
 

Januari                                         Sid 
08 Motionspromenader 17 
08 Spela bowling med oss 18 
08 Bokcirkel, läsupplevelse 21 
09 Yogakurs, grupp 1 och 2 18 
10 Yogakurs, grupp 3 18 
15 Medicinsk yoga 17 
17 Mervetarna 22 
18 Spela boule med oss 19 
18 Qi-Gong 18 
22 Danskurser 21 
22 Musikcirkel 22 
23 Steam hotel med lunch 8 
23 Vi ser på film 22 
29 Bokcirkel, mötesplatsen 21 
30 Månadsmöte Rysslands  

anfallskrig på Ukraina 7 
 
 
Februari 
01 Släktforskning för nybörjare 23 
04 Opera: Carmen 15 
14 Bakom kulisserna 8 
23 Tranellska gymnasiet 9 
26 Månadsmöte ”Have a nice day” 7 
 
 
Mars                    
03 Musikal: Änglagård 15 
04 Kurs i grekisk matlagning 20 
07 Teater: Kejsaren av Portugallien 15 
09 Teater: Kejsaren av Portugallien 15 
13 Sadelmakeri 8 
14 Hitachi Energy i Ludvika 11 
16 Lyxig lördag, Konserthuset 16 
25 Månadsmöte, Lokala hjälpen 7 
31 Opera: Romeo och Julia 16 
 

April                  Sid 
03 Vinprovning på Officersmässen 14 
09 Teater: Samhörighetsakuten 16 
09 I Sam Lidmans spår, Djäkneberget 9 
09 Lunch på Djäkneberget 14 
15 Biby Gård och Munktellmuséet 11 
16 Ta bättre bilder med mobilen 20 
16 Akademibokhandeln 9 
17 Filma och redigera med mobilen 20 
23 Teater: Samhörighetsakuten 16 
23 Månadsmöte: 70 är det nya 50, 

Ingemar Skoog 7 
24 Stadsvandring i det medeltida 

Västerås 10 
25 Bredsjö gårdsmejeri, Grythyttan  

och AB Saxå Herrgård 11 
 
Maj  
15 Hildasholm Leksand mm 12 
19 Opera: Madame Butterfly 16 
23 Vandring Kyrkstigen, start i 

Färnebofjärdens nationalpark 12 
28 Månadsmöte 7 
29 Avesta Art och Visentparken 12 
 

Juni 
04 Stendörren och Nynäs slott 13 
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Aktiva seniorer Västerås 
 
Aktiva seniorer är en ideell förening som är politiskt, religiöst och pensionärsfackligt oberoende. 
Biet i vår logga symboliserar värdet av flit, bra organisation och sökande efter livets goda.  
Vår verksamhet bygger på att medlemmar utan ekonomisk ersättning bidrar med sitt kunnande och sin tid, 
så att vi till en rimlig kostnad kan erbjuda aktiviteter som passar alla.  
Aktiviteterna erbjuds våra medlemmar. Om du inte är medlem redan är du välkommen att anmäla dig på 
vår hemsida https://vasteras.aktivaseniorer.com/ 
Medlemsavgiften är 150 kronor per år.   
 
Styrelsen    

   Övriga ledamöter: 
Ylva Almblad  Ordförande  Siw Andersson 
Kerstin Åman  Vice ordförande  Gunnar Dahlberg 
Tola Jonsson Sekreterare Anders Karlsson 
Agneta Björs  Kassör  Åsa Thelander 
    Marie Tilly 
 
Söker du kontakt med någon i styrelsen är du välkommen att maila vasteras@aktivaseniorer.com  
 
Om du är intresserad av att göra en insats i styrelsen ber vi dig kontakta valberedningen 
Bertil Wrethag  bertil.w@outlook.com 
Kerstin Åman kerstin.aktiva@gmail.com 
 

Aktiva seniorer Västerås har en expedition i Växhuset 

I dagsläget är den öppen tisdag och torsdag 10:00–12:00 
Expeditionen är stängd från och med 20 december 2023 till och med 8 januari 2024. 
 
Telefon:  076-009 30 42, 076- 022 43 58  
E-post:  vasteras@aktivaseniorer.com  
Besöksadress: Viktor Larssons plats 1, plan 3, 722 14 Västerås  
 
Du kan alltid läsa in ett telefonmeddelande även om vi inte har öppet. 
De telefonnummer som finns i programmet vid aktivitetsansvariga är bara till för frågor om just den 
aktiviteten. När det gäller övriga frågor ber vi dig kontakta vår expedition.  
 
När det kommer ny information om aktiviteter och expeditionen får du ett mail om det.  
Det läggs också ut på vår hemsida vasteras.aktivaseniorer.com 
 
För att du ska kunna hålla dig uppdaterad: 

• Kolla regelbundet skräpposten i din epost  
• Följ oss på hemsidan vasteras.aktivaseniorer.com 
• Anmäl ändring av ny adress, telefon och epost till vasteras@aktivaseniorer.com 

 

Vår hemsida finner du på: https://vasteras.aktivaseniorer.com/ 

Här kan du även hitta vårt program. Nya aktiviteter, som inte finns med i det ursprungliga programmet 
kommer meddelas via mail till alla medlemmar men också läggas ut på hemsidan. 
Anmälan till våra aktiviteter görs alltid på hemsidan under fliken anmälan. Vi har även en ”Förslagssida” 
på hemsidan där du kan ge förslag på aktiviteter som du tycker fattas i vårt program. Du kan också ge 
konstruktiv kritik positiv som negativ gällande en aktivitet som du deltagit i. 
 

https://vasteras.aktivaseniorer.com/
mailto:vasteras@aktivaseniorer.com
mailto:vasteras@aktivaseniorer.com
mailto:vasteras@aktivaseniorer.com
https://vasteras.aktivaseniorer.com/


5 

Så anmäler du dig till våra aktiviteter 

Du anmäler dig på Västerås Aktiva Seniorers hemsida under filen anmälan. 
https://vasteras.aktivaseniorer.com/anmalan/ 
Där har du möjlighet att, vid ett och samma tillfälle, anmäla dig till allt som du vill delta i. 
Antagningen sker genom lottning 13 december 2023 
Information om vilka aktiviteter som du har antagits till kommer därefter i ett bekräftelsemail. 
Kan du inte boka själv via hemsidan går det att ringa vår expedition för hjälp. 

Tänk på att: 

1. Du kan anmäla max två personer till varje aktivitet.
2. Var och en ska betala med sitt unika OCRnummer
3. Boka dina önskemål i den ordning som du prioriterar
4. Alla aktiviteter blir bindande 21 dagar innan aktiviteten.

Vill du avboka så gör du det enklast genom att klicka på avbokning i bekräftelsemejlet. Du kan
också få hjälp via vår expedition.

5. Betalning ska nå oss senast 21 dagar innan aktivitetsstart.
6. Står du i kö och någon avbokar sin plats går den automatiskt vidare till den som står först i kön.

Därför är det viktigt att du avbokar om du inte kan/vill delta så endast de som kan och vill delta
blir antagna.
Är du bokad med en partner som också vill bli avbokad är det viktigt att även denna avbokar sig.

Vid avbokning inom tre veckor innan aktivitet och OM en köande kan ta över din plats så får du pengar till 
godo eller tillbakabetalade. Kontakta expeditionen om du har frågor om det. 

Vänd dig till respektive aktivitetsansvarig om du har frågor gällande praktiska frågor, framkomlighet mm 
på våra evenemang. 

Så betalar du 

Betalning sker via faktura som skickas till din epost (vanlig post om du inte har epost). 
Föreningens bankgiro: 5515-7457. Ange det OCR-nummer som du fått med bekräftelsen. 
Där kan du också betala med swish. 

Mina Aktiviteter: 

Anmälningar till aktiviteter hanteras i ett system som kallas ”Mina aktiviteter” 
Som medlem i Aktiva seniorer kan du själv skapa ett konto där.  Med det kan du bl a se en 
sammanställning av dina bokningar och om du har något kvar att betala. Du kan även ändra din adress – 
och personuppgifter. 

Så här gör du: Gå in på www.minaaktiviteter.se, 
Tryck på: Ny användare? Välkommen att öppna ett konto. 
Fyll i dina personuppgifter och tryck på: Skicka inloggningsnyckel. 
Med den kan du skapa eget användarnamn och lösenord. 
Du loggar in med det och kan sedan använda tjänsterna. 

Resor 

Bussarna avgår ifrån respektive hållplats vid angiven tid. Får du förhinder meddela aktivitetsledaren.  Då vi 
åker i egna bilar finns möjlighet till samåkning från angiven samlingsplats. Varje passagerare betalar 10 
kronor per mil till bilägaren. 

Försäkringsfrågor 

Samtliga medlemmar är olycksfallsförsäkrade då de deltar i aktiviteter anordnade av Aktiva Seniorer. 
Vid skada kontakta närmaste Folksamkontor telefonledes och hänvisa till Aktiva Seniorers försäkring nr K 
66184 (se vår hemsida vasteras.aktivaseniorer.com). 

https://vasteras.aktivaseniorer.com/anmalan/
http://www.minaaktiviteter.se/
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Aktiva Seniorer Västerås årsstämma 12 mars 2024 
Plats: Culturen Sintervägen 6 Kopparlunden, Västerås 
Tid: 10:00 – ca 12:00 
Vi bjuder på en matig smörgås 

Handlingar till stämman kommer att finnas tillgängliga på Västerås Aktiva seniorers hemsida. 
Motioner till årsstämman ska vara till styrelsens kännedom fyra veckor före stämman 
Anmälan, senast 28 februari, sker via Hemsidan. Om du inte kan anmäla dig via hemsidan kan du ringa vår 
expedition. 
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Månadsmöten våren 2024 
Månadsmöten hålls vanligen sista tisdagen i månaden på Culturen, Sintervägen 6, i Kopparlunden. 
Programmet börjar klockan 10:00 och avslutas omkring klockan 11:30. 
Du är välkommen från klockan 9:00 då kaffe/te och smörgås serveras. Kostnaden för föredrag och 
förtäring 75 kronor betalas på plats. 

Anmäl dig via hemsidan men kom ihåg att avanmäla dig om du får förhinder. 
Bussarna 6 och 21 stannar utanför. Antalet parkeringsplatser är begränsade. 
Ansvariga Siw Andersson 070-687 41 99 och Kerstin Åman 070-233 01 21. 

Rysslands anfallskrig på Ukraina  
Tisdag 30 januari 

Hans Hedenström, tidigare historielärare, ger oss en historisk bakgrund. 

”Have A Nice Day” 
Tisdag 27 februari 

Denna tisdagsförmiddag får vi njuta av musikalisk underhållning. 
Trion ”Have A Nice Day” består av Marie Eriksson, Linn Bark och Micke Andersson och kommer från 
Hallstahammar. 

Lokala hjälpen i Västerås 
Tisdag 26 mars 

Lokala hjälpen är en organisation med ambitionen att göra det enklare för de som hjälper. Vi får 
information om verksamheten och vilka hjälporganisationer Lokala hjälpen samarbetar med. 

70 är det nya 50 
Tisdag 23 april 

Den folkkäre Ingemar Skoog, professor vid Göteborgs universitet och föreståndare för Centrum för 
åldrande och hälsa, berättar om sin forskning. 

Program under planering 
Tisdag 28 maj 

Till månadsmötena får du gärna ta med en vän som ännu inte är medlem. Vännen anmäler du också 
via vår hemsida. 
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Studiebesök och föreläsningar 

Steam hotel med lunch – favorit i repris 
Tisdag 23 januari 

Häng med på en guidad tur av Steam hotels lokaler. Hotellet som satt Västerås på kartan och som är inrymt 
i fd ångkraftverket från 1917. Mycket historia sitter i väggarna och den råa industrikänslan lyser igenom i 
både rum och allmänna ytor. Närheten till Mälaren ger oss också en härlig utsikt. Besöket avsluts med 
lunch. 

Pris: 225 kr inkl lunch 
Tid: 12:00 – 14:30 
Antal deltagare: max 25 
Samlingsplats: Entrén till Steam hotel, Ångkraftsvägen 14, Västerås 
Aktivitetsansvariga: Louise Moselius 076-025 66 93, Ulla Jerregård 073-951 58 77 

Sadelmakeri 
Tisdag 13 februari 

Jonas Remsnidare berättar för oss om sadelmakarens genuina hantverk, verktyg och redskap. Vi får ta del 
av olika skinn och läder som han bearbetar och arbetar med. Tärnsjö garveri, där Jonas har fått sin 
utbildning, är huvudsaklig leverantör. Sadelmakeriet finns i en liten trevlig verkstad strax bakom 
Saluhallen. Här har Jonas ”väckt” många möbler, lampor, väskor med mera till nytt liv genom sitt utsökta 
hantverk och sin goda smak. Vi får även se exempel på nyproduktion. I priset ingår frukt och dryck. 

Pris: 120 kr 
Tid: 18:00 – ca19:30 
Antal deltagare: max 15 
Samlingsplats:  Bakom Saluhallen benämnt ”Slakteriet”, Slakterigatan 10. Gå rakt igenom 

saluhallen ut på baksidan eller kör/cykla till baksidan där p-platser finns. 
Aktivitetsansvarig: Eva Ulegård 072-212 02 01 

Bakom kulisserna på Västmanlands teater – favorit i repris 
Onsdag 14 februari 

Ett besök bakom kulisserna på Västmanlands teater är både spännande och intressant. Vi får se teaterns alla 
skrymslen och vrår och titta på kostymer, peruker och rekvisita. Våra guider berättar om teaterns historia 
och en och annan skröna. 

Pris: 120 kr inklusive ”Alla hjärtans dag fika” 
Tid: 15:00 – ca 17:00 
Antal deltagare: max 30 
Samlingsplats: Västmanlands teater (foajén) 
Aktivitetsansvariga: Ulla Eriksson 073-080 01 46, Gunnel Ek-Lundqvist 070-313 15 08 
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Tranellska gymnasiet, rundvandring inklusive lunch – favorit i repris 
Fredag 23 februari 

På Tranellska finns utbildningar inom hotell och turism samt restaurang och bageri. De finns såväl som 
gymnasie-, gymnasiesärskola- som vuxenutbildningar samt yrkeshögskola inom bageri. 
Vi gör en rundvandring, ej handikappanpassad, i restaurang-, bageri- och hotelldelarna som är förlagda i de 
relativt nybyggda lokalerna på ömse sidor av Sjöhagsvägen. Förutom en allmän presentation av 
verksamheten får vi också träffa elever och personal i verksamhet. Därefter intar vi en 3-rätters lunch, 
inklusive måltidsdryck och kaffe, som lagats och servas av åk 3-eleverna på gymnasiet. Det kommer att 
finnas möjlighet att handla i bageributiken. 

Pris: 190 kr 
Tid: 10:00 – 13:00 
Antal deltagare: max 60 
Samlingsplats: Tranellska Restaurang, Sjöhagsvägen 4 
Aktivitetsansvariga: Ulla Jerregård 073-951 58 77, Louise Moselius 076-025 66 93 

I Sam Lidmans fotspår 
Tisdag 9 april 

Under en gemensam vandring på Djäkneberget berättar Lennart Klaar för oss om Sam Lidman och 
Djäknebergets historia. Efter vandringen finns det möjlighet att äta lunch tillsammans på 
Djäknebergsrestaurangen. Se information under Trivselaktiviteter. 

Pris: 45 kr 
Tid: 11:30 – 12:45 
Antal deltagare: max 50 
Samlingsplats: Sam Lidmans staty vid sydöstra ingången (mot Kristinagatan) 

till Djäkneberget 
Aktivitetsansvariga: Kerstin Åman 070-233 01 21, Siw Andersson 070-687 41 99 

Besök på Akademibokhandeln – favorit i repris 
Tisdag 16 april 

Välkomna till Akademibokhandeln i Igor. Under lättsamma former kommer personalen och en 
förläggare eller författare att berätta för oss om nya böcker och mera kul från bokhandelns sortiment. 
Vi får en gofika från systrarna Eriksson och 20% på det vi handlar i bokhandeln. Väl mött till en 
förhoppningsvis mysig kväll i bokhandelns sköna atmosfär.  

Pris: 90 kr 
Tid: 18:55 (Igors dörrar stängs 19:00) 
Antal deltagare: max 30 
Samlingsplats: Entrén till Akademibokhandeln 
Aktivitetsansvariga: Louise Moselius 076-025 66 93, Gudrun Stengard 076-884 63 30 
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Stadsvandring i det medeltida Västerås 
Onsdag 24 april 

Stadsvandringen startar vid Domkyrkan och avslutas vid Slottet. Vi promenerar genom det äldsta Västerås 
från 900 talet fram till Gustav Vasatiden på 1500-talet. Arkeolog Ulla Bergquist, som gjort utgrävningar i 
Västerås och arbetat många år på Länsstyrelsen, håller i stadsvandringen. Ulla har stor kunskap om det 
medeltida Västerås och hon är en av författarna till boken ”Västerås 1000 år i centrum”, som togs fram till 
tusenårsjubileet år 1990.  
 
Pris:  100 kr 
Tid:  14:00 – 15:30 
Antal deltagare:  max 20 
Samlingsplats:  Framför Domkyrkan 
Aktivitetsansvariga:  Gunnel Ek-Lundqvist 070-313 15 08, Åsa Högström 070-627 60 69 
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Resor 

Hitachi Energy i Ludvika 
Torsdag 14 mars 

Vad hände när ABB Power Grids och Hitachi skapade en ny global verksamhet inom en banbrytande och 
digital teknik och förenades under namnet Hitachi Energy 2020. I oktober 2022 köpte Hitachi Energy upp 
de sista andelarna från ABB. Hitachi Energy utvecklar världens energisystem så att de blir mer hållbara, 
flexibla och säkra. Följ med oss på en lång promenad genom lokalerna, där vi av säkerhetsskäl ska bära 
hjälm, skyddsskor och väst. Vi blir bjudna på både fika och lunch. 
 
Pris:  275 kr 
Tid:  08:00 – ca 15:30 
Antal deltagare:  max 40 
Samlingsplats:  Bussterminalen hpl 1 kl 08:00 och ABB Arena vid restaurangen kl 08:10 
Aktivitetsansvarig:  Gudrun Stengard 076-884 63 30, Åsa Högström 070-627 60 69 

Biby gård och Munktellmuséet 
Måndag 15 april 
Vi reser med buss till Biby gård i Sörmland. Gården som är från 1400-talet ligger vid Hjälmaren och 
är ett av de äldsta bevarade boningshusen i trä i Sörmland. Där får vi först kaffe med bulle och blir 
sedan guidade av Katarina Klingspor. Vi äter lunch, inkl. kaffe och kaka i smedjan från 1850. Därefter 
reser vi till Munktellmuséet i Eskilstuna, där vi får en guidning innan vi reser hem.  

Pris:  790 kr 
Tid:  08:45 – ca 17:00 
Antal deltagare:  max 50 
Samlingsplats:  Bussteminalen hpl I kl 8:45 och ABB Arena vid restaurangen kl 8:55 
Aktivitetsansvariga:  Inger Karlsson 073-142 56 54, Louise Moselius 076-025 66 93 

Bredsjö gårdsmejeri, Grythyttans Gästgiveri och Saxå Herrgård 
Torsdag 25 april 

Möt far och son Carl Jan och Carl Johan Granqvist. Carl Johan tar emot oss på Bredsjö Mjölkfår där vi 
fikar och får smaka på gårdens flaggskepp ”Bredsjö Blå”. Vi får höra om Bredsjö Bruk och om hur osten 
kom till. Lunchen serveras på Grythyttans Gästgiveri där Carl Jan tar emot oss. Efter lunchen och kaffet, 
som intas i de vackra salongerna, fortsätter resan till Saxå Herrgård. Carl Jan följer med oss i bussen och 
berättar om Grythyttan mm. Väl framme på Saxå Herrgård visar han oss runt i huvudbyggnaden och 
berättar om Brukets historia. På hemresan finns dricka och något därtill. 
 
Pris:  785 kr 
Tid:  08:00 – 18:50 
Antal deltagare:  max 50 
Samlingsplats:  Bussterminalen hpl I kl 08:00 och ABB Arena vid restaurangen kl 08:10 
Aktivitetsansvariga:  Gudrun Stengard 076-884 63 30, Åsa Högström 070-627 60 69 
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Hildasholm i Leksand, Vika kyrka, Birgittasystrarna och Stabergs 
Bergsmansgård i Falun 
Onsdag 15 maj – torsdag 16 maj 

En resa utan stress. En resa där vi kan njuta och umgås med varandra. En resa för alla sinnen. 
I Axel Munthes vackra trädgård får vi njuta av våren och samtidigt höra om hur Hildasholm kom till. 
Därefter gör vi en avstickare till den kulturhistoriska kyrkan Vika utanför Falun. 
Mot sen eftermiddag åker vi till nunneklostret i Falun, där Birgittasystrarna tar emot. Vi får ta del av deras 
historia och äta deras goda mat. Här kan vi ta del av klosterlivet eller ”bara vara”. Vi övernattar hos 
nunnorna, under förmiddagen nästa dag kan vi umgås i klostret. Resan fortsätter sedan till kulturreservatet 
Stabergs Bergsmansgård. Här får vi höra mycket om koppargruvan och också se barockträdgården. 
OBS! Det finns hos nunnorna enbart dubbelrum – så anmäl er tillsammans två och två. 

Pris:  1780 kr. Logi, samtliga måltider, inträden och guidning ingår under hela resan. 
Tid:  onsdag 09:15 – torsdag 16:00 
Antal deltagare:  max 42 
Samlingsplats:  Bussterminalen hpl I kl 09:15 och ABB Arena vid restaurangen kl 09:30 
Aktivitetsansvariga:  Gudrun Stengard 076-884 63 30, Inger Karlsson 073-142 56 64 

Dagsvandring ”Kyrkstigen” med start i Färnebofjärdens nationalpark 
Torsdag den 23 maj 

Välkommen att vandra den flera hundra år gamla Kyrkstigen. Vi startar vår dag vid ingången till 
Färnebofjärdens nationalpark, Skekarbo. Från fågeltornet kan man blicka ut över det vackra deltat, ett 
artrikt översvämningsområde. Vi går genom Messkog där en gammal kolbotten och kolarkoja finns. Förbi 
Österbo fäbodar vid Hundsjön. Vid Älvkvarnar och Offerkast stannar vi till och får berättat några sägner 
som finns. Mot slutet går vi den 660 meter långa Kyrkspången över Nordmyran – en älväng med rikt 
fågelliv, över till Hagudden, där ekar och vårblommor finns i mängd. Den 9 km långa vandringen avslutas 
vid Nora kyrka, Tärnsjö, där bussen möter upp för hemfärd. 
Grova skor eller kängor och vandringsvana krävs. Medtag ryggsäck med egen matsäck för dagen. 
 
Pris:  215 kr 
Tid:  07:45 – 17:30 
Antal deltagare:  max 49 
Samlingsplats:  Bussterminalen hpl. 1 kl 07:45 och ABB Arena vid restaurangen kl 08:00 
Aktivitetsansvariga:  Eva Ulegård 072-212 02 01, Ulla Eriksson 073-080 01 46 

Avesta Art och Visentparken 
Onsdag 29 maj  

Dagen börjar med en guidad visning av Visentparken i Avesta, som är en av norra Europas viktigaste 
avelsanläggningar för bevarandet av den utrotningshotade visenten. Vi äter lunch i parkens café. Vår 
bussfärd går sedan till konstutställningen Avesta Art som inryms i det gamla järnverket från 1800-talet. Här 
får vi en guidad visning och tid för egen vandring i de unika lokalerna. Vi uppmanas att se upp med 
ojämnheter i golvet och dämpad belysning. 
 
Pris:  580 kr inklusive lunch och guidning 
Tid:  09:00 – ca 16:30 
Antal deltagare:  max 49 
Samlingsplats:  Bussterminalen hpl I kl 09:00 och ABB Arena vid restaurangen kl 09:10 
Aktivitetsansvariga:  Ulla Eriksson 073-080 01 46, Gunnel Ek-Lundqvist 070-313 15 08 
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Stendörren och Nynäs slott – natur och kultur 
Tisdag 4 juni 

Vid östersjökusten norr om Nyköping ligger dagens resmål. Deltagarna kommer att delas in i två 
grupper som växlar mellan de två platserna. Vid Stendörren möter en naturguide som tar oss med på en 
ca 3 km lång och lärorik utflykt med vandring i omväxlande natur. I Nynäs, som har ett av Sörmlands 
mest intakta slott, får vi en guidad visning av ett närmast komplett herrskapshem. Dessutom finns vid 
Nynäs en gårdsbutik, trädgårdsbutik och restaurang där vi äter vår lunch. Medtag egen för- och 
eftermiddagsförtäring. Kläder efter väder för utomhusbruk.  

Pris:  660 kr 
Tid:  06:50 – ca 18:00 
Antal deltagare:  max 49 
Samlingsplats:  Bussterminalen hpl I kl 06:50, och ABB Arena vid restaurangen kl 07:00 
Aktivitetsansvariga:  Ulla Jerregård 073-951 58 77, Inger Karlsson 073-142 56 54 
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Trivselaktiviteter 

Giro d’Italia! Vinprovning på Officersmässen  
Onsdag 3 april    

Varmt välkommen på en resa, till och igenom Italien, som börjar i Piemonte och slutar på Sicilien. 
Vi kommer att äta mat och dricka viner som hör ihop, 5 viner och 5 maträtter, sammanlagt 37 cl vin. ”If it 
grows together, it goes together” som någon klok kvinna lär ha sagt. 
Officersmässens sommelier  Eva Weckström och  krögaren Björn Carlsson guidar oss  på resan. 
Busslinje 2 stannar alldeles i närheten av Officersmässen. 
 
Pris:  725 kr inkluderar viner och middag 
Tid:  17:00 – ca 19:30 
Antal deltagare:  max 60 
Plats:  Västerås Officersmäss, Flottiljgatan 73 
Aktivitetsansvariga:  Gun Lantz 076-007 04 30, Ylva Almblad 072-151 39 00 

Lunch på Djäknebergsrestaurangen 
Tisdag 9 april    

Efter vandringen i Sam Lidmans fotspår kan det vara trevligt att äta lunch tillsammans. Du som anmält dig 
till vandringen är välkommen att också boka in dig för lunch. Se information I Sam Lidmans fotspår under 
Studiebesök och föreläsningar. 
 
Pris:  Lunchen betalas på restaurangen av var och en 
Tid:  13:00 – 14:00 
Antal deltagare:  max 25 
Plats:  Djäknebergsrestaurangen 
Aktivitetsansvarig:  Kerstin Åman 070-233 01 21 
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Teater, opera och konserter 

Opera: Carmen 
Söndag 4 februari 

Bizets klassiska opera Carmen får vi nu se i ny form. Denna gång är det en grupp människohandlare som 
framför alla de kända ariorna. 
Den ryska mezzosopranen Aigul Akhmetshina har huvudrollen som den oemotståndliga förförerskan och 
den polske tenoren Piotr Beczała är Carmens älskare Don José. 
 
Pris:  300 kr 
Tid:  15:30 – ca 19:15  
Antal deltagare:  max 10 
Plats:  Elektra, Kopparlunden, Sintervägen 6 
Aktivitetsansvarig:  Ulla Eriksson 073-080 01 46 

Musikalen Änglagård 
Söndag 3 mars     

Hyllade filmklassikern har blivit musikal! 
1992 var det premiär för Colin Nutleys film Änglagård. Och nu 30 år senare har det blivit en bejublad 
musikal med bland andra Helen Sjöholm och Tommy Körberg och nyskriven musik av Fredrik Kempe. 
Recensenterna har varit eniga om att det varit en lyckad flytt från bioduk till musikalscenen. 
 
Pris:  1095 kr inkl liten smörgås och dryck 
Tid:  12:45 – ca 20:00 
Antal deltagare:  max 49 
Samlingsplats:  Bussterminalen hpl I 12:45 och ABB Arena vid restaurangen 12:55 
Aktivitetsansvariga:  Elisabeth Sjöberg Strand 070-758 75 65,  
 Gunnel Ek-Lundqvist 070-313 15 08 

Teater: Kejsaren av Portugallien 
Torsdag 7 mars och lördag 9 mars 

Selma Lagerlöfs bok Kejsarn av Portugallien, som handlar om Jan i Skrolycka och hans dotter Klara Fina 
Gulleborg, får vi se på teatern med Cicilia Sedvall, Elsa Fryklund och Lars Väringer i rollerna. 
Musik av Mikael Wiehe. I pausen serveras kaffe/te och en räksnitt. 
OBS! Du kan endast anmäla dig till en av föreställningarna. 
 
Pris:  310 kr 
Tid:  Torsdag 18:00 – ca 20:30 
 Lördag  15:00 – ca 17:30 
Antal deltagare:  max 30 
Plats:  Västmanlands teater 
Aktivitetsansvariga:  7 mars:  Ulla Eriksson 073-080 01 46,  
  Gunnel Ek-Lundqvist 070-313 15 08 
 9 mars:  Åsa Högström 070-627 60 69,  
  Elisabeth Sjöberg Strand 070-758 75 65 
 
 
 
 



16 
 

Lyxig lördag på Konserthuset  
Lördag 16 mars  

Vi startar den lyxiga lördagen med en tvårätters lunch bestående av rostad blomkålssoppa med tartar på 
kallrökt lax och örtbakad majskyckling. Det finns förstås möjlighet att beställa ett vegetariskt alternativ. 
Efter lunchen får vi en föreläsning av Dan Linder som berättar om teman kopplade till eftermiddagens 
konsert. Därefter njuter vi av Sinfoniettan där de framför Haydns symfoni nr 94 “Surprise.” 
 
Pris:  460 kr 
Tid:  13:00 – 16:00 
Antal deltagare:  max 16 
Plats:  Konserthuset, Västerås 
Aktivitetsansvariga:  Åsa Högström 070-627 60 69, Gunnel Ek-Lundqvist 070-313 15 08 

Opera: Romeo och Julia 
Söndag 31 mars 
Temat i denna opera är hat och kärlek. Romeo och Julia älskar varandra men deras familjer hatar varandra. 
Två sångare på toppen av sin karriär – sopranen Nadine Sierra och tenoren Benjamin Bernheim – möts 
som det älskande paret i Charles Gounods opera baserad på Shakespeares pjäs.  
 
Pris:  300 kr 
Tid:  15:30 – ca 19:00 
Antal deltagare:  max 10 
Plats:  Elektra, Kopparlunden, Sintervägen 6 
Aktivitetsansvarig:  Åsa Högström 070-627 60 69 

Teater: Samhörighetsakuten 
Tisdag 9 april och tisdag 23 april 

Föreställningen reflekterar över mer eller mindre viktiga livsfrågor. Gemenskap, gränsdragningar, tillit och 
matpriser är några frågor som behandlas. Det blir dans, sång, filmklipp och memes. I rollerna får vi se 
Bodil Malmberg, Lilly Sundberg och William Wahlstedt. Under pausen serveras kaffe/te och en räksnitt.  
OBS! Du kan endast anmäla dig till en av föreställningarna. 
 
Pris:  310 kr 
Tid:  18:00 – ca 19:30  
Antal deltagare:  max 10 
Plats:  Västmanlands teater 
Aktivitetsansvariga:  9 april:  Gunnel Ek-Lundqvist 070-313 15 08 
 23 april:  Åsa Högström 070-627 60 69 

Opera: Madame Butterfly 
Lördag 11 maj 

Operan hade premiär på La Scala i Milano den 17 februari 1904 och blev ett dunderfiasko. Puccini skrev 
då om operan. Från två akter till tre. I den andra akten lade han till The Humming Chorus. Operan blev, då 
den nu visades tre månader efter premiären, en storartad succé.  
 
Pris:  300 kr 
Tid:  19:00 – 22:15 
Antal deltagare:  max 10 
Plats:  Elektra, Kopparlunden, Sintervägen 6 
Aktivitetsansvarig:  Eva Ulegård 072-212 02 01 

https://sv.wikipedia.org/wiki/La_Scala
https://sv.wikipedia.org/wiki/Milano
https://sv.wikipedia.org/wiki/17_februari
https://sv.wikipedia.org/wiki/1904


17 

Motion, friluftsliv och hälsa 

Medicinsk yoga 
Måndagar   

Utförs sittande på stol. Övningar för nacke, axlar, skuldror och ländrygg.  
Passar både den erfarne och nybörjaren. 
 
Pris:  500 kr för 5 gånger 
Tid:  16:30 – 17:15 
Start:  15 januari, sista tillfället 12 februari 
Antal deltagare:  max 15 
Plats:  Medborgarskolan, Skivfilargränd 4, Kopparlunden 
Ledare:  Anette Jonsson 070 715 84 26 

Motionspromenader  
Måndagar 

Promenad i naturen med eller utan stavar. De båda motionsgrupperna utgår från olika platser. Vi går på 
stigar och gångbanor i fart som passar alla som vill promenera i grupp och vi försöker hitta nya och 
trevliga områden varje gång. Vi har en fikarast under promenaden. Vi går oftast 6-7 km. Du går med vid de 
tillfällen som passar dig. 
 
Pris:  45 kr (Gäller för hela terminen) 
Tid:  09:30, ca 2–3 timmar per gång 
Start:  8 januari 
Antal deltagare:  max 100 
Samlingsplats:  Meddelas via mejl på söndagen 
Kontaktperson:  Marie Tilly 073-505 75 94 

Motionspromenader i snabbare takt 
Måndagar   

Promenad i naturen med eller utan stavar. De båda motionsgrupperna utgår från olika platser. Vi går på 
stigar och gångbanor i fart som passar alla som vill ha motion i grupp och vi försöker hitta nya och trevliga 
områden varje gång. Vi har en fikarast under vandringen. Vi går oftast 6–7 km. Du går med vid de tillfällen 
som passar dig. 
 
Pris:  45 kr (Gäller för hela terminen) 
Tid:  09:30, ca 2–3 timmar per gång 
Start:  8 januari 
Antal deltagare:  max 100 
Samlingsplats:  Meddelas via mejl på söndagen 
Kontaktperson:  Eva Sjöstrand 070-774 73 40, eva.sj021@gmail.com 
 
 
 
 
 
 
 

tel:0707-158426
mailto:eva.sj021@gmail.com
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Spela bowling med oss 
Måndagar   

Kom och spela bowling med oss i föreningen. Prova dina färdigheter och ha skoj. Alla är välkomna, 
nybörjare som proffs. Ingen föranmälan behövs bara kom. 
 
Pris:  70 kronor per gång, betalas på plats 
Tid:  13:00 – 14:00 
Start: 8 januari, sista tillfället 20 maj 2024 
Plats:  Bellevue i Västerås 
Kontaktperson:  Agneta Björs 070-272 52 33 

Yogakurs 
Tisdagar och onsdagar  

Vår yoga är en lugn träningsform där vi tränar rörlighet och styrka samtidigt som vi har uppmärksamhet på 
olika delar av vår kropp och vår andning. 
Vi övar stående och liggande/sittande på golvet. Medtag yogamatta och var ledigt klädd.  
OBS! Du kan endast anmäla dig till en av grupperna. 
 
Pris:  450 kr för 15 gånger 
Tid:  tisdagar grupp 1:   9:30 – 10:30 
 tisdagar grupp 2: 11:00 – 12:00 
 onsdagar grupp 3:   9:30 – 10:30 
Start:  9 respektive 10 januari, sista tillfället 16 respektive 17 april 
Antal deltagare:  max 12/grupp 
Plats:  Medborgarskolan, Skivfilargränd 4, Kopparlunden 
Ledare:  Annika Junkrans 076 280 90 83 

Qi-Gong 
Torsdagar   

Qi-gongen är uppbyggd kring tre moment: rörelse-tanke-andning och kan tränas för avslappning, 
avspänning, stresshantering, koncentration och kroppskännedom samt mental träning. Qi-gong är också 
utmärkt för att öka rörlighet och smidighet som ett komplement till annan träning. 
Varje pass består totalt av 60 min med qi-gongrörelser i 45 min och avspänning och avslappning i 15 min. 
OBS! Du kan endast anmäla dig till en av grupperna. 
 
Pris:  1020 kr för 10 gånger 
Tid:  grupp 1:   9:30 – 10:30 
 grupp 2: 11:00 – 12:00 
Start:  18 januari, sista tillfället 21 mars  
Antal deltagare:  max 14/grupp 
Plats:  Medborgarskolan, Skivfilargränd 4, Kopparlunden 
Ledare:  Ann-Christin Hermansson 070-774 74 71 
 
 
 
 
 
 
  
 
  

tel:076-2809083
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Spela boule med oss  
Torsdagar  

Är du sugen på att lära dig spela boule så tag chansen nu i vår. Vi träffas vid 10 tillfällen i Västerås 
bouleklubbs lokaler. Vid de fem första tillfällena får vi en genomgång, tips och råd av en kunnig 
instruktör. Varje spelpass är på 2 timmar med en fikapaus efter halva tiden. Klot finns att låna av 
föreningen. 
 
Pris:  960 kr för 10 gånger 
Tid:  14:00 – 16:00 
Start:  18 januari, sista tillfället 21 mars 
Antal deltagare:  max 24 
Plats:  Västerås bouleklubbs lokaler, Lugna gatan 18 
Kontaktperson:  Kerstin Magnusson 070-747 54 46 
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Kurser och studiecirklar 
 

Aktiva Seniorer samarbetar med Medborgarskolan. Som ett led i det får alla våra medlemmar 20% rabatt 
på Medborgarskolans kurser inom deras region Mälardalen.  
Se hela kursutbudet på www.medborgarskolan.se 

Grekisk matlagning – endagskurs 
Måndag 4 mars 

Gillar du det grekiska köket? Här får du chansen att lära dig att själv laga grekiskt. Under kurskvällen lagar 
deltagarna tillsammans en grekisk huvudrätt. Ni får också lära er lite om olika olivoljor och grekisk 
matlagning överhuvudtaget. Råvarorna ingår i priset och kvällen avslutas med att man gemensamt äter det 
tillagade. 
 
Pris:  600 kronor 
Tid:  16:00 – ca 19:00 
Antal deltagare:  max 15 
Plats:  Restaurang Elladi, Saluhallen 
Aktivitetsansvarig:  Gun Lantz 076-007 04 39 

Ta bättre bilder med mobilen – endagskurs 
Tisdag 16 april 

Favorit i repris. Dagens mobiler tillåter oss att fotografera och visa bilder som aldrig varit möjligt tidigare.  
I denna kurs får du chans att, tillsammans med fotografen Lena Nilsson, utvecklas som fotograf, lära dig 
vad du behöver tänka på när du tar själva bilden, hur du kan efterbearbeta med enkel redigering. Kursen 
varvas med teori och praktik både inom - och utomhus. 
 
Pris:  385 kr (inklusive fika) 
Tid:  13:00 – 17:00 
Antal deltagare:  max 20  
Plats: Medborgarskolan Skivfilargränd 4 
Aktivitetsansvarig:  Ulla Eriksson 073-080 01 46 

Filma och redigera med mobilen – endagskurs 
Onsdag 17 april 

Dagens mobiler tillåter oss att både fotografera och filma på ett sätt som aldrig varit möjligt tidigare.  
I denna kurs får du chans att, tillsammans med fotografen Lena Nilsson, lära dig vad du behöver tänka på 
när du filmar, tips och tricks. Du får även lära dig hur du kan klippa ihop filmklipp och enkelt redigera och 
sedan lägga ut i till exempel sociala medier och skapa så kallade ”reels”. Kursen varvas med teori och 
praktik både inom - och utomhus. 
 
Pris:  385 kr (inklusive fika) 
Tid:  13:00 – 17:00 
Antal deltagare:  max 20  
Plats: Medborgarskolan Skivfilargränd 4 
Aktivitetsansvarig:  Elisabeth Sjöberg Strand 070-758 75 65 
 
 

http://www.medborgarskolan.se/
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Danskurs 
Måndagar 

Denna termin blir det en nybörjarkurs och en fortsättningskurs.  
Nybörjarkursen börjar med danserna bachata och salsa. Allt i en lugn takt så att dansstegen blir bekanta.  
Fortsättningskursen fortsätter med salsa-och bachata-stegen och är vi duktiga så kommer merengue också 
att bli en dans för oss.  
Alla är välkomna med eller utan partner. Både kvinnor och män. 
Vi träffas varje måndag, totalt åtta kurstillfällen. 
 
Pris:  680 kr 
Tid:  Nybörjarkurs: måndagar 15:15 – 16:30 
 Fortsättningskurs: måndagar 14:00 – 15:15 
Start: 22 januari 
Antal deltagare:  max 20  
Plats:  Restaurang Casa del Fuego, Kopparlunden, Sintervägen 6 
Aktivitetsansvarig:  Åsa Högström 070-627 60 69 

Bokcirkel: läsupplevelse tillsammans  
Måndagar   

Det är härligt och spännande men också rogivande att läsa. I bokcirkeln delar du dina skönlitterära 
upplevelser med andra. Det inspirerar till fortsatt läsning.  
 
Pris:  50 kr för 7 gånger. Kostnad för litteratur tillkommer 
Tid:  13:30 – 15:30 ojämna veckor 
Start: 29 januari, sista tillfället 22 april 
Antal deltagare:  max 12  
Plats: Medborgarskolan Skivfilargränd 4, Kopparlunden 
Ledare:  Ann-Christin Trossing 076 - 828 84 58 

Bokcirkel: mötesplatsen för oss som gillar att läsa 
Måndagar    

Böcker inspirerar, de engagerar och berör. Varför inte dela läsupplevelsen med andra? Vi diskuterar gamla 
och nya böcker, företrädesvis skönlitteratur, men även annan genre kan förekomma.  
 
Pris:  50 kr för 6 gånger. Kostnad för litteratur tillkommer 
Tid:  13:30 – 15:30 en gång i månaden 
Datum: 8 januari, sista tillfället 10 juni 
Antal deltagare:  max 9  
Plats: Medborgarskolan Skivfilargränd 4, Kopparlunden 
Ledare:  Bodil Lindeman, blvasteras@gmail.com 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

mailto:blvasteras@gmail.com
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Musikcirkel 
Måndagar   

Felix Mendelssohn och Robert Schumann - två tonsättare i tidig tysk romantik med olika temperament och 
uttryck. 
Båda skrev de symfonier, konserter, sånger och fantastisk kammarmusik som vi plockar pärlorna ur. 
 
Pris:  265 kr för 6 gånger 
Tid:  13:00 – 15:00 jämna veckor 
Start: 22 januari, sista tillfället 15 april 
Antal deltagare:  max 20 
Plats: Medborgarskolan, Skivfilargränd 4, Kopparlunden 
Ledare:  Stellan Moberg, f.d. altviolinist i Sinfoniettan, 073-344 09 22 

Vi ser på film 
Tisdagar 

Vi ser sex filmer på biografen Elektra. Inledningsvis ges en information om filmen och efter 
föreställningen samtalar vi, tillsammans med vår ledare Eva Little, om angelägna frågor som filmen 
aktualiserar. 
 
Pris:  550 kr för 6 gånger 
Tid:  13:00 – ca 16:00 
Start: 23 januari 
Antal deltagare:  max 56  
Plats: Elektra, Kopparlunden, Sintervägen 6 
Aktivitetsansvarig:  Åsa Högström 070-627 60 69 

Mervetarna  
Onsdagar 

Två grupper studerar och diskuterar olika ämnen enligt deltagarnas önskemål. 
Grupperna träffas en gång per vecka under tiden september till december. 
 
Pris:  150 kr för hela terminen 
Tid:  09:30 – 11:30 
Start: 17 januari, sista tillfället 8 maj 
Antal deltagare:  max 11/grupp 
Plats: Medborgarskolan, Skivfilargränd 4, Kopparlunden 
Aktivitetsansvariga:  Grupp 1: Margaretha Hellman 070-512 50 07 
 Grupp 2: Kent Olsson 070-302 72 09 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

tel:073-3440922
tel:070
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Vem tror du att du är? Släktforskning för nybörjare 
Torsdagar   

Att söka sina rötter kan vara att hitta sig själv lite mer, sägs det. 
Denna nybörjarkurs kan vara till god hjälp att komma igång med sin släktforskning. Vi kommer, som i 
tidigare kurser, att använda oss av Arkiv Digital. Kursen är upplagd så, att alla tränar hemma på 
gemensamma övningsexempel samtidigt som man tillämpar motsvarande tillvägagångssätt på sin egen 
forskning. 
Förutsättningar: Vana att använda datorn på Internet. Tag med egen dator (läsplatta inte lika bra). 
  
Pris:  525 kr för 6 gånger. I priset ingår abonnemang på Arkiv Digitals 
 ”Allt I Ett” under 13 veckor. Om du har ett pågående abonnemang på 

Arkiv Digital måste du meddela detta vid anmälan. 
Tid:  13:00 – 15:30 
Antal deltagare:  max 8  
Plats: Medborgarskolan, Skivfilargränd 4, Kopparlunden 
Ledare:  Börje Lantz 072-313 74 49 
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