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Aktiva Seniorer Vasteras

Aktiva Seniorer &r en ideell forening som ar politiskt, religiost och pensionarsfackligt oberoende. Biet i var
logga symboliserar vérdet av flit, bra organisation och sokande efter livets goda. Var verksamhet bygger pa
att medlemmar utan ekonomisk ersattning bidrar med sitt kunnande och sin tid, sa att vi till en rimlig
kostnad kan erbjuda aktiviteter som passar alla. Aktiviteterna erbjuds vara medlemmar.

Om du inte & medlem redan ar du valkommen att anméla dig pa var hemsida
https://vasteras.aktivaseniorer.com/

Medlemsavgiften ar 150 kronor per ar. Inbetald medlemsavgift fran och med oktober géaller dven for
nastkommande ar.

Styrelsen

Nedre raden fran vanster
Asa Thelander ledamot
Siw Andersson ledamot
Ylva Almblad ordférande

Rad tva fran vanster
Anders Karlsson ledamot
Kerstin Aman vice ordférande

Rad tre fran véanster
Marie Tilly ledamot
Gunnar Dahlberg ledamot

Rad fyra fran vénster

Tola Jonsson sekreterare
Agneta Bjors kassor

Soker du kontakt med nagon i styrelsen ar du valkommen att e-posta vasteras@aktivaseniorer.com

Om du har fragor angaende en specifik aktivitet vand dig till respektive aktivitetsansvarig.

Om du ar intresserad av att gora en insats i styrelsen ber vi dig kontakta valberedningen

Bertil Wrethag bertil. w@outlook.com
Anita Olsson anita.m.olsson@gmail.com
Elisabeth Rosén rosen180640@gmail.com

Aktiva Seniorer Vasteras har en expedition i Vaxhuset

Expeditionen ar dppen tisdag och torsdag 10:00-12:00.
Expeditionen &r stangd under jul och nyarsuppehallet 20 december till och med 6 januari.

Telefon: 076-009 30 42 eller 076- 022 43 58
E-post: vasteras@aktivaseniorer.com
Besoksadress: Viktor Larssons plats 1, plan 3, 722 14 Vasteras

Du kan alltid lasa in ett telefonmeddelande dven om vi inte har 6ppet.
De telefonnummer som finns i programmet vid aktivitetsansvariga ar bara till for fragor om just den
aktiviteten. Nar det galler 6vriga fragor ber vi dig kontakta var expedition.
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For att du ska kunna halla dig uppdaterad:

o Kolla regelbundet skrapposten i din epost
e Folj oss pa hemsidan vasteras.aktivaseniorer.com
e Anmal dndring av ny adress, telefon och epost till vasteras@aktivaseniorer.com

Var hemsida finner du pa: https://vasteras.aktivaseniorer.com/

Har kan du aven hitta vart program digitalt visuellt med hanvisning till aktuella aktiviteter och sidor.
https://vasteras.aktivaseniorer.com/aktuellt-program/

Nya aktiviteter, som inte finns med i det ursprungliga programmet kommer meddelas via epost till alla
medlemmar men ocksa laggas ut pa hemsidan.

Anmalan till vara aktiviteter gors alltid pa hemsidan under fliken anmalan.
Vi har dven en "Forslagssida” pa hemsidan dér du kan ge forslag pa aktiviteter som du tycker fattas i vart
program. Du kan ocksa ge konstruktiv kritik positiv som negativ géllande en aktivitet som du deltagit i.

Skapa ditt eget konto i Mina Aktiviteter:

Anmalningar till aktiviteter hanteras i ett system som kallas "Mina aktiviteter.”

Héar kan du som medlem skapa ett eget konto. Med det kan du bland annat se en sammanstélining av dina
bokningar och om du har nagot kvar att betala. Du kan dven &ndra din adress — och personuppgifter och
avboka en aktivitet.

Sa har gor du: Ga in pd www.minaaktiviteter.se, eller ga in via hemsidan pa
Genvag till "Mina aktiviteter" - Aktiva Seniorer Vasteras
e Tryck pa: Ny anvandare? Valkommen att 6ppna ett konto.
e Fyllidina personuppgifter och tryck pa: Skicka inloggningsnyckel.
e Med den kan du skapa eget anvdndarnamn och Idsenord.
e Du loggar in med det och kan sedan anvénda tjansterna.

Sa anmaler du dig till vara aktiviteter

Du anméler dig pa Vasteras Aktiva Seniorers hemsida https://vasteras.aktivaseniorer.com/anmalan/

Dér har du méjlighet att, vid ett och samma tillfalle, anméla dig till allt som du vill delta i.

Antagningen till alla aktiviteter, utom manadsmaten, sker genom lottning. Sista anméalningsdagen fore
lottning &r 11 december.

Information om vilka aktiviteter som du har antagits eller star pa ko till kommer darefter att bekraftas via
epost. Kan du inte boka sjalv via hemsidan gar det att ringa var expedition for hjalp.

Viktigt
1. Du kan anméla max tva personer till varje aktivitet.
2. Var och en ska betala med sitt unika OCR nummer.

3. Boka dina 6nskemal i den ordning som du prioriterar.
Vill du avboka sa gor du det enklast genom att klicka pa avbokning i bekraftelsen du fatt via epost
eller i ditt eget konto. Du kan ocksa fa hjalp via var expedition.

Om du avbokar dig efter sista betalningsdag for en aktivitet kan du fa pengarna tillbaka (om det

plats. Kontakta expeditionen om du har nagra fragor.

6. Star du i ko och ndgon avbokar sin plats gar den automatiskt vidare till den som star forst i kon.

antagna. Ar du bokad med en partner som ocksa vill bli avbokad ar det viktigt att &ven denna
avbokar sig. 5

4. Anmalan till aktiviteterna blir bindande 21 dagar innan start sdvida inte annat anges i programmet.

overstiger 100 kr), eller tillgodo, under forutséttning att det finns en ko och att nagon annan tar din

Darfor ar det viktigt att du avbokar om du inte kan/vill delta sa endast de som kan och vill delta blir
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Sa betalar du

Betalning sker via faktura som skickas till din epost (vanlig post om du inte har epost).
Foreningens bankgiro: 5515-7457. Du kan ocksa betala med swish.
Ange det OCR-nummer som du fatt med bekraftelsen.

Resor/Aktiviteter

Bussarna avgar ifran respektive hallplats vid angiven tid. Far du forhinder meddela aktivitetsledaren. Da vi
aker i egna bilar finns mojlighet till samakning fran angiven samlingsplats. Varje passagerare betalar 10
kronor per mil till bilagaren.

Forsakringsfragor

Samtliga medlemmar &r olycksfallsforséakrade da de deltar i aktiviteter anordnade av Aktiva Seniorer.
Vid skada kontakta narmaste Folksamkontor telefonledes och hénvisa till Aktiva Seniorers
forsakringsnummer K 66184 (se var hemsida vasteras.aktivaseniorer.com).

Aktiva Seniorer Vasteras arsstamma 2025-03-11

Plats: Syrianska kulturcentret Narvavagen 90. Vésteras
Tid 10:00- ca 12:00
Vi bjuder pa en matig smorgas

Handlingar till stdamman kommer att finnas tillgangliga pa Vasteras Aktiva seniorers hemsida.
Motioner till rsstimman ska vara styrelsen tillhanda fyra veckor fore stamman.

Anmalan, senast 2025-03-04, sker via hemsidan. Om du inte kan anmaéla dig via hemsidan kan du
ringa var expedition.

Manadsmoten varen 2025

Manadsméten halls vanligen sista tisdagen i manaden.

Lokal &r Syrianska kulturcentret Narvavagen 90.

Anmal dig via hemsidan men kom ihag att avanmala dig om du far forhinder.
Du ar valkommen fran klockan 09:00 da kaffe/te och smorgas serveras.

Programmet borjar klockan 10:00 och avslutas 11:00-11:30
Kostnaden for programmet och fortaring dr 75 kronor som betalas innan motet.

Anmalan sker via hemsidan.
Tag garna med en van som annu inte ar medlem. VVannen anmaler du i kommentarrutan nér du gor din
anmalan via var hemsida. Vannen betalar pa plats.

Ansvariga Siw Andersson 070-687 41 99 och Kerstin Aman 070-233 01 21



Lill-Babs Forever
Tisdag 28 januari

| denna forestallning skapar artisten Lena Nilsson och pianisten Carina E Nilsson en saval msint som
energifylld stamning nar de berattar historien om en av vara mest folkkara artister. Med varme och karlek
satter de sin egen pragel pa en alskad latskatt.

Skratt - inget man skojar bort
Tisdag 25 februari

Kom och lyssna pa Henrik Widegren, lakare med expertis inom 6ron-nasa-hals. Henrik talar om effekten
av att skratta.

Hans forelasning bygger pa forskning och studier blandat med hans egna erfarenheter som lékare. Henrik
Widegren ar daven kand for sin medverkan i SVT:s program "Fraga Lund”.

Al - vad ar det och hur paverkar det var vardag?
Tisdag 25 mars

Christer Norstrém ger oss en grundlaggande forstaelse for Al och hur Al paverkar och kommer att paverka
samhallet, néringslivet och vardagslivet.

Christer har lang erfarenhet av bade forskning och arbete inom Al-omradet, bland annat som professor i
datavetenskap vid KTH och Mélardalens universitet samt som vd for SICS - Swedish Institute of Computer
Science (RISE). Han har ocksa varit med och grundat flera foretag som baseras pa anvandandet av Al

inom hélsoomradet.

Gangkriminalitet & brottsprevention
Tisdag 29 april

Nadim Ghazale, forel&sare och debattor.

Fran en ungdom fylld med utmaningar, fran slagsmal till diskriminering leder hans erfarenheter honom till
en bana som polis. Med nastan tva decenniers erfarenhet av polisarbete har Nadim en djupgaende
forstaelse for vad som driver kriminalitet och hur den effektivt kan forebyggas. Nadim tar upp den aktuella
situationen i Sverige och utforskar Idsningar for att vdnda den negativa trenden.

Stromsholms kanal - en upplevelse fran Dalaskog till Malardal
Tisdag 27 maj

Naturfotografen och forfattaren Anders Geidemark tar oss med pa en "rivermovie” utefter Strémsholms
kanal, fran Smedjebacken i norr till Borgasund och Vasteras Malarlandskap i soder. Kaseriprogrammet
bygger pa Geidemarks nyutkomna bok med samma namn.

Efter programmet finns mojlighet till fragestund och boksignering.

Aktiva Seniorers tavling “Konst, Kultur och Motion”

Ta en promenad i Vasteras och leta efter konst och kultur utifran bilder i vart tavlingshafte.
Tavlingshaftet borjar sdljas pa manadsmotet i februari. Tavlingen pagar till sista april.

Haften kommer att kunna kopas pa expeditionen och av Asa Hogstrom

Priset ar 40 kronor som swishas till Asa tel: 070 - 627 60 69, skriv "Tavling” i meddelanderutan.




Studiebesok och forelasningar

Hur vi skyddar oss vid brand

Torsdag 23 januari

En brandingenjor fran raddningstjansten haller ett féredrag i ord och bild om hur vi ska tanka vid brand,
aven nagon praktisk évning ingar i man av tid.
Du kommer att fa lara dig:

Lagen om skydd mot olyckor

Hur det systematiska brandskyddsarbetet organiseras

Vanliga brandrisker och hur de kan forebyggas, hanteras och begransas
Organisation for utrymning

Brandskyddsorganisationens uppgift

Beskrivning av brandskyddsutrustning

Manskliga beteenden vid utrymning

Genomgang av slackmedel (pulver, skum, kolsyra/koldioxid

Pris: 135 kr, inkl kaffe/te och bulle

Tid: 13:30-15:30

Antal deltagare: max 70

Plats: IOGT-NTO Lovisagarden, Slottsgatan 6 en trappa upp, hiss finns
Aktivitetsansvariga:  Inger Karlsson 073-142 56, Marie Tilly 073-505 75 94

Navet - Industribyggnad till modern kontorsbyggnad

Torsdag 30 januari

Navet uppfordes 1955 pa uppdrag av Asea. Har huserade Aseas transportkontor ”stans modernaste
bilverkstad” med garage forrad och kontor. Under arens lopp har fastigheten inhyst flera olika aktorer. ldag
finns har Mimer, Malarenergi, Fibra, VafabMiljo och Trafikverket. Navet dr en smart, hallbar och
hemtrevlig motesplats. Har arbetas det for att pa basta satt bidra till ett hallbart samhalle for Vasterasarnas
basta. Det ar en anvandarvanlig arbetsplats med modern teknik som stod. Vi far en guidad tur som vi sedan
avslutar pa restaurang Le Central par Marcel P som ligger i fastigheten.

Pris: 140 kr

Tid: 10:00-13:00

Antal deltagare: max 42

Plats: Navet Gasverksgatan 7, vid Bjérnévagen

Aktivitetsansvariga:  Louise Moselius 0760-25 66 93, Inger Karlsson 073-142 56 54



Zooma in Emma och Anders Zorn
Torsdag 13 februari

Livet, konsten, sanningar och 16gner — historien bakom Emma och Anders Zorn. Ola Géverth kommer att
foreldsa for oss och illustrera med foton och mélningar. Anders och Emma Zorn traffades 1 Stockholm nér
Anders malade hennes systersons portritt. Anders, en bondgrabb fran Mora, blev en kidnd konstnar och
portrétterade tre amerikanska presidenter. Emma, fran en rik affarsfamilj, blev forélskad i honom och
skotte hans affdrer efter giftermalet. Familjens vénner var Karin och Carl Larsson och deras barn hade néira
kontakt med Zorns under méanga ar. Ola Géaverth ar fodd i Sundborn och hans stora konstintresse vacktes
nér han guidade péa Carl Larssongérden. Efter forelésningen tar vi en promenad till restaurang Stigen pa
Stora Torget for att dta lunch.

Pris: 280 kr

Tid: 11:00-14:30

Antal deltagare: max 50

Plats: Stadsbibliotekets horsal

Aktivitetsansvariga: Louise Moselius 0760-25 66 93, Gudrun Stengard 076-884 63 30

Kvinnfolk och kjoltyg
Onsdag 9 april

Folj med pa en kvinnohistorisk guidad tur och fa information om kvinnor fran Vésteras som gjort stort
avtryck bade i staden och i landet i stort. Guiden Delia och Détiden kommer bland annat att berdtta om
Nanna Svartz, Pila-Britta och Ruth Randall Edstrém, men dven om andra kvinnor fran Visteras som
kanske inte ar lika kidnda.

Pris: 170 kr

Tid: 15:00—ca 16:00

Antal deltagare: max 30

Plats: Ostra kyrkogarden, Visterés

Aktivitetsansvariga: ~ Gunnel Ek-Lundqvist 070-313 15 08, Ulla Eriksson 073-080 01 46

Strandbron till Skerikebron - en vandring éver Svartans broar
23 april och 28 april

Vad heter Visteras broar och vad har de for historia? Ja det och mycket annat far du svar pa under var
vandring med Rebecca Svensson, historiker.

Vi gar langs Svartan, kors och tvirs 6ver de storsta broarna, en stricka pa ca 3 km. Pa var vandring beréttar
Rebecca om broarna, faunapassagerna och byggnader som vi passerar. Vi avslutar med lunch pa
Falkenbergska kvarnen. Dérefter fri vandring tillbaka.

Téank pa att vi gar och star i 6ver tva timmar!

OBS! Du kan enbart anmiila dig till en av grupperna.

Pris: 325 kr

Tid: 10:00— ca 14:00

Antal deltagare: max 30

Samlingsplats: Elbakajen

Aktivitetsansvariga: 23 april: Ulla Jerregard 073-951 58 77

Inger Furubom Eriksson 070-886 14 04
28 april: Ulla Jerregard 073-951 58 77
Gudrun Stengard 076-884 63 30



Tido slott och MC Collection
Tisdag 6 maj

Dagen borjar med en guidad visning av paradvaningen pa Tido slott. Byggnaden uppfordes 1625-1641 av
Axel Oxenstierna. Efter visningen blir det kaffe/te med en matigare smorgas (man véljer smorgastyp vid
anmalan).

P& motorcykelmuséet, ett konst- och designmuseum, finns det 120 originalmotorcyklar fran 1894 och fram
till idag. Dessutom finns en cykelhistorisk utstallning. Muséet ligger pa promenadavstand fran slottet. Vi
gar runt i muséet pa egen hand, intradet ingar i priset.

Pris: 390 kr

Tid: 09:30-14:00

Antal deltagare: max 30

Samlingsplats: ABB Arena vid restaurangen 9:30 for samakning i egna bilar.

Aktivitetsansvariga:  Inger Furubom Eriksson 070-886 14 04, Ulla Jerregard 073-951 58 77

Bakom-scenen-bes6k och genrep pa Vasteras Konserthus

Torsdag 8 maj

Eftermiddagen borjar med en guidad tur bakom scenen pa konserthuset. Vi far darefter
lyssna till genrepet av kvéllens konsert. Dirigent ar Simon Crawford-Phillips och solist ar
Malena Ernman samt Magnus Lindgren som spelar saxofon och flgjt.

| pausen far vi kaffe och en kaka.

Pris: 80 kr

Tid: 13:00-17:00

Antal deltagare: max 50

Plats: Vasteras Konserthus

Aktivitetsansvariga: ~ Gunnel Ek-Lundgvist 070-313 15 08, Elisabeth Sjoberg Strand 070-758 75 65

Erik Hahrs Hovdestalund

Mandag 12 maj, formiddag eller eftermiddag

Tillsammans med historikern Rebecca Svensson gor vi en rundvandring pa den 101-ariga
begravningsplatsen Hovdestalund som invigdes 1924 av biskop Einar Billing. Det finns 23 kyrkogardar
inom Vasteras kyrkliga samfallighet varav Hovdestalund ar den storsta.

Vi far berattat om Erik Hahrs tankar vid planeringen av begravningsplatsen, om kapellen och om kénda
gravplatser. Det blir en lang vandring.

OBS! Du kan enbart anméla dig till en av grupperna.

Pris: 45 kr

Tid: 10:00-11:30 eller 13:00-14:30

Antal deltagare: max 40

Samlingsplats: grasmattan utanfor Korsets kapell (till Hovdestalund gar flexlinje 92,

hallplatsen vid kapellet heter 1707)
Aktivitetsansvariga: ~ formiddag 12 maj:  Inger Karlsson 073-142 56 54
Gudrun Stengard 076-884 63 30
eftermiddag 12 maj: Inger Karlsson 073-142 56 54
Ulla Jerregard 073-951 58 77
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Kopparlunden - guidad vandring

Tisdag 13 maj

Folj med pa en guidad tur i Kopparlunden, en plats i Vasteras med en valbevarad industrihistoria. Guiden
Delia och Détiden kommer att informera oss om Kopparlunden och framfor allt om Svenska Metallverkens
historia och hur de kompletterade ASEA. Har togs stora kliv mot elektrifieringen av Sverige.

Pris: 170 kr

Tid: 15:00- ca 16:00
Antal deltagare: max 30
Samlingsplats: Culturen

Aktivitetsansvariga: ~ Gunnel Ek-Lundgvist 070-313 15 08, Elisabeth Sjoberg Strand 070-758 75 65

Resor

Siljan runt nar Dalarna ar som vackrast
Mandag 2 juni - tisdag 3 juni

Folj med pa en tvadagars resa med buss.

Dag 1: Resans forsta stopp ar i Sater dar vi besoker ett Biograf- och TV-museum. Upphovsman till museet
ar film och TV fotografen Erik Wester. 1994 tilldelades Séters film och biografmuseum arets guldbagge
for dess fina presentation av den rorliga bildens historia. Darifran gar resan vidare till Klockargarden i
Tallberg dér vi ater lunch. Efter lunch aker vi till Nusnés dar vi far se hur man tillverkar dalahéstar. Sedan
tar vi oss tillbaka till Klockargarden for middag och 6vernattning.

Dag 2: Efter frukost avgar bussen till Zorn Museet i Mora dar var och en fér ta del av varldens storsta
samling med verk av Zorn. Efter lunch pa Café Zorn aker vi vidare till Leksands Knéackebrodsfabrik dar vi
kan inhandla knackebréd, ost/korv m.m.

Pa hemvéagen gor vi ett stopp for fika.

Pris: 2500 kr for dubbelrum, enkelrum 2700 kr

Tid: 2 juni 09:00-3 juni ca 19:00

Antal deltagare: max 49

Samlingsplats: Bussterminalen hpl I kI 09:00 och ABB Arena vid restaurangen kil 09:10

Aktivitetsansvariga:  Rossella Carlstrom Galante 073-330 79 70, Barbro Ridman 073-464 06 44
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Resor under planering

Det héar ar resor vi planerar men fortfarande inte ar riktigt klara med. Boka in dem i almanackan och hall
utkik efter vara blankare.

Skargardskryssning i mitten av maj

Vi gar ombord pa Blidosundsbolagets fartyg Sjobris. Under resan genom Stockholms skargard blir vi
guidade av Goran Sjodin som ocksa ar fartygets kapten. Vi kommer att gora ett par landstigningar pa mer
eller mindre bebodda 6ar. Det blir en heldag med god mat, vackra vyer och intressanta berattelser.

Aktivitetsansvariga: ~ Ulla Jerregard och Gudrun Stengard

Félj med oss till Oland 19-22 maj 2025

Under den hér resan kommer vi att uppleva bade faglar, orkidéer, kultur och historia, ofta med guidning.
Vi reser med buss och gor flera stopp pé& véagen ner till Oland. Vi har tre dvernattningar p& Guntorps
Herrgérd i Borgholm. Under var vistelse tar bussen oss runt hela Oland. Vi besoker bl.a. Sollidens
tradgardar, Borgholms gamla slottsruin, Ottenby och Capella garden. Vi a&r mana om att finna trevliga
matstéllen dar vi ocksa far prova den 6landska matkulturen.

Aktivitetsansvariga:  Lars-Bruno Eklund, Ylva Almblad och Kerstin Aman

Gor en resa till Skagen 15-18 juni 2025

Vi aker bat fran Géteborg till Frederikshavn och bor pa ett fyrstjarnigt hotell dar. Du far mota de tva haven,
se fantastisk konst, uppleva natur och skulptur och smaka pa danska specialiteter.

Aktivitetsansvariga: ~ Barbro Ridman och Rossella Carlstrom Galante
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Trivselaktiviteter

Chokladprovning med Malarchocolaterie - favorit i repris

Tisdag 21 januari

Elaine och Thomas, pralinmakare, konstnarer och hantverkare startade Méalarchocolaterie 2002. Vi far hora
dem beré&tta om sitt arbete med choklad och praliner. Protokoll fér egna noteringar och fem olika sorters
ren choklad finns framdukat for var provning. De hoppas pa att vi har manga fragor. Alla deltagare far en
4-bitars pralinask med sig hem.

Pris: 405 kr

Tid: 16:00-17:30

Antal deltagare: max 30

Plats: Medborgarskolans lokaler pa Skivfilargrand 4

Aktivitetsansvariga:  Ulla Eriksson 073-080 01 46, Eva Ulegard 072-212 02 01

Modevisning - varens nyheter 2025

Torsdag 20 mars

Dags att se hur vi ska kla oss varen och sommaren 2025. Valkomna till Sigma Fashion (hérnet
Kopmangatan/Hantverkargatan). Vi traffas utanfor 17:45, gar sedan in och minglar lite bland kladerna och
kI 18:00 borjar modevisningen. Da har vi ocksa fatt lite dryck och fortaring. I lugn och ro kan du sedan se
vad vara mannekanger har att visa. Darefter har du mojlighet att klamma och kanna pa plaggen och
givetvis prova. Om du sedan handlar erhalls 20% rabatt.

Pris: 100 kr

Tid: 17:45

Antal deltagare: max 37

Plats: Sigma Fashion

Aktivitetsansvariga:  Louise Moselius 0760-25 66 93, Ulla Jerregard 073-951 58 77

Herrgardsbuffé och mannekanguppvisning i Smedjebacken
Lordag 10 maj

Vi borjar med lunch pa Wanbo Herrgard, som har ett magnifikt lage vid sjén Barken. Den charmiga
byggnaden har en spannande historia fran 1725. Resan fortsétter sedan till Broderna Bergstroms modehus
som grundades 1924. Vi samlas i butiken fér mingel med dryck och tilltugg. Har bjuds vi pa en
mannekanguppvisning med varens nyheter inom dammode. Efter visningen har du mojlighet att titta pa
kladerna i lugn och ro. Vi erbjuds 20 % rabatt pa det vi handlar.

Pris: 690 kr

Tid: 10:15- ca 18:00

Antal deltagare: max 49

Samlingsplats: Bussterminalen hpl | kl 10:15, och ABB Arena vid restaurangen kl 10:25

Aktivitetsansvariga:  Ulla Eriksson 073-080 01 46, Elisabeth Sjoberg Strand 070-758 75 65
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Teater och konserter

Det stora vattenkriget - 6ppen repetition

Tisdag 14 januari

Vésteras teater satter upp forestallningen Det stora vattenkriget med premiar i slutet av januari. Sven
Olov Karlsson har skrivet en glesbygdskomedi om sjoglimt, grannsdmja och karlek. En lagmald
komedi i Lars Molins anda.

Detta &r en repetition (ej genrep) sa vi far endast se en del av pjasen.

Klockan 12:00 serveras vi en soppa i bistron och repetitionen bérjar kI 13:00.

Pris: 100 kr

Tid: 12:00- ca 15:00
Antal deltagare: max 20

Plats: Vastmanlands teater

Aktivitetsansvariga: ~ Asa Hogstrom 070-627 60 69, Gunnel Ek-Lundqvist 070-313 15 08

Det stora vattenkriget
Lordag 1 februari

Vasteras teater satter upp forestallningen Det stora vattenkriget med premidr i slutet av januari. Sven
Olov Karlsson har skrivet en glesbygdskomedi om sjoglimt, grannsamja och karlek. En lagmald
komedi i Lars Molins anda.

| pausen serveras vi kaffe/the och en godbit.

Pris: 250 kr

Tid: 15:00-ca 17:30
Antal deltagare: max 20

Plats: Vastmanlands teater

Aktivitetsansvariga: ~ Asa Hogstrom 070-627 60 69, Gunnel Ek-Lundqvist 070-313 15 08

Hon ar som havet

Onsdag 5 februari

Tove Jansson dr kand som Mumintrollets skapare. Har malar Marie Delleskog tillsammans med
Amanda Arnborg, Erik Bjorksten och Ida Gérsch upp en mangbottnad bild av méanniskan — som vill
fylla livet med glans och dventyr och som langtar efter en egen plats langt ut till havs dar livet ar
enkelt.

| pausen serveras vi kaffe/the och en snitt med lufttorkad skinka.

Pris: 210 kr

Tid: 15:00-16:30

Antal deltagare: max 60

Plats: Vastmanlands teater

Aktivitetsansvariga: ~ Asa Hogstrom 070-627 60 69, Gunnel Ek-Lundqvist 070-313 15 08
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Lyxig I6rdag pa Konserthuset - favorit i repris

Lordag 8 februari

Vi startar den lyxiga I6rdagen med en tva ratters lunch och kaffe pa maten. Efter lunchen far vi en
forelasning av Dan Linder som berattar om nagot med musikaliskt tema.

L6rdagseftermiddagen avslutas med en fin konsert med Vasteras Sinfonietta. Vi far da hora
Wolfgang Amadeus Mozarts Violinkonsert 4 och Edvard Griegs Symfoni i c-moll.

Pris: 600 kr

Tid: 13:00-16:00

Antal deltagare: max 40

Plats: Konserthuset Vasteras

Aktivitetsansvariga:  Eva Ulegard 072-212 02 01, Ulla Eriksson 073-080 01 46

Svenska Revyn med Dorsin - en nationell angelagenhet

Sondag 16 februari

Nu tar vi bussen till Scala teatern i Stockholm och njuter av Henrik Dorsins nya revy med inspiration fran
nationalromantik, folkkultur och svenska vérderingar. Pa scenen har Dorsin séllskap av sina trogna vanner
Vanna Rosenberg och Johan Ulvesson. Utdver dessa tre har man bildat ”Svenska Sanggruppen AB” med
fem fullblodsproffs ur det svenska musikundret med sina bakgrunder inom bade jazz, pop och rock plus en
sexmannaorkester.

Pa hemvéagen serveras en smorgas och lattol/vatten.

Pris: 1325 kr

Tid: 11:30- ca 19:00

Antal deltagare: max 49

Samlingsplats: Bussterminal hpl I kI 11:30 och ABB Arena vid restaurangen ki 11:40

Aktivitetsansvariga:  Elisabeth Sjoberg Strand 070-758 75 65, Ulla Eriksson 073-080 01 46

Allsang i Vasteras
Mandag 10 mars

En uppskattad aktivitet fran hosten kommer till Vasteras!

Det &r allsangskonsert for seniorer. Den innehaller schlager, svensktopp, visa, pop, rock, evergreen, som
alla kdnner igen och kan hanga med i.

Arrangor ar Ewas allsangsorkester som bestar av nagra av Sveriges basta musiker fran bland annat Allséang
pa Skansen.

OBS! Betalning senast onsdag den 15 januari.

Pris: 280 kr, allsangshafte ingar
Tid: 14:00-15:30 utan paus
Antal deltagare: max 50

Plats: Carlforska gymnasiet, aulan
Kontaktperson: Marie Tilly 073-505 75 94
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Kung Lear - 6ppen repetition

Tisdag 25 mars

William Shakespeares Kung Lear har trollbundit publik i drygt fyrahundra ar och pa manga satt &r den
fortfarande aktuell. Pjasen handlar om familjerelationer, kérlek och girighet. Regissoren Alexander Oberg
har tagit ett nytt grepp och har blandat tradition och nyskapande.

Detta &r en repetition (ej genrep) sa vi far endast se en del av pjasen.

Klockan 12:00 serveras en soppa i bistron och repetitionen bérjar kI 13.00.

Pris: 100 kr

Tid: 12:00- ca 15:00
Antal deltagare: max 20

Plats: Vastmanlands teater

Aktivitetsansvariga: ~ Asa Hogstrom 070-627 60 69, Gunnel Ek-Lundqvist 070-313 15 08

Kung Lear
Sondag 13 april, 16rdag 26 april

William Shakespeares Kung Lear har trollbundit publik i drygt fyrahundra &r och pa manga satt ar den
fortfarande aktuell. Pjasen handlar om familjerelationer, kérlek och girighet. Regissoren Alexander Oberg
har tagit ett nytt grepp och har blandat tradition och nyskapande.

| pausen serveras vi kaffe/the och en godbit i bistron.

Pris: 310 kr
Tid: 15:00- ca 17:45
Antal deltagare: max 20
Plats: Vastmanlands teater
Aktivitetsansvariga: 13 april: Ulla Eriksson 073-080 01 46
Asa Hogstrom 070-627 60 69
26 april: Elisabeth Sjoberg Strand 070-758 75 65
Gunnel Ek-Lundgvist 070-313 15 08
Kung Lear

Onsdag 7 maj

William Shakespeares Kung Lear har trollbundit publik i drygt fyrahundra ar och pa manga satt &r den
fortfarande aktuell. Pjasen handlar om familjerelationer, kérlek och girighet. Regissoren Alexander Oberg
har tagit ett nytt grepp och har blandat tradition och nyskapande.

| pausen serveras kaffe/the och en snitt med lufttorkad skinka i bistron.

Pris: 350 kr

Tid: 18:00- ca 20:45
Antal deltagare: max 20

Plats: Vastmanlands teater

Aktivitetsansvariga:  Eva Ulegard 072 212 02 01, Gudrun Stengard 076 884 63 30
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Motion, friluftsliv och halsa

Motionspromenader

Mandagar

Promenad i stadsmiljé och natur med eller utan stavar. De bada motionsgrupperna utgar fran olika platser.
Vi gar pa stigar och gangbanor i fart som passar alla som vill promenera i grupp och vi forsoker hitta nya
och trevliga omraden varje gang. Vi har en fikarast under promenaden. Vi gar oftast 67 km. Du gar med
vid de tillfallen som passar dig.

Pris: 45 kr per temin

Tid: formiddag, ca 2-3 timmar per gang
Start: 13 januari (sista tillfallet 9 juni)
Antal deltagare: max 100

Samlingsplats: Meddelas via epost pa séndagen
Kontaktperson: Marie Tilly 073-505 75 94

Motionspromenader i snabbare takt
Mandagar

Promenad i stadsmiljé och natur med eller utan stavar. De bada motionsgrupperna utgar fran olika platser.
Vi gar pa stigar och gangbanor i fart som passar alla som vill ha motion i grupp och vi férsoker hitta nya
och trevliga omraden varje gang. Vi har en fikarast under vandringen. Vi gar oftast 6-7 km. Du gar med
vid de tillfallen som passar dig.

Pris: 45 kr per termin

Tid: formiddag, ca 2—3 timmar per gang
Start: 13 januari (sista tillfallet 9 juni)
Antal deltagare: max 100

Samlingsplats: Meddelas via epost pa séndagen
Kontaktperson: Berit Werner-Erichsen 070-221 07 71

Spela bowling med oss
Mandagar

Kom och spela bowling med oss i féreningen. Prova dina fardigheter och ha skoj. Alla &r valkomna,
nybdrjare som proffs. Ingen foranméalan behdvs bara kom.

Pris: 70 kronor per gang, betalas pa plats
Tid: 13:00-14:00

Start: 13 januari (sista tillfallet 26 maj)
Plats: Bellevue i Vasteras
Kontaktperson: Agneta Bjors 070-272 52 33
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Medicinsk yoga
Mandagar

Yoga med fokus pa andning och avslappning. Utfors sittande pa stol.
Ovningar for nacke, axlar, skuldror och landrygg. Passar bade den erfarne och nybdorjaren.

Pris: 500 kr for 5 ganger

Tid: 16:45-17:30

Start: 13 januari (sista tillfallet 10 februari)

Antal deltagare: max 15

Plats: Medborgarskolan, Skivfilargrand 4, Kopparlunden
Ledare: Anette Jonsson 070-715 84 26

Vattengympa

Tisdagar alternativt torsdagar

Vattengymnastik ar en skonsam traningsform som genomfors till fartig musik och i lagom tempererat
vatten. Tillsammans med Kokpunkten erbjuder vi vattengympa for tva grupper om vardera 30 personer vid
tio tillfallen. Efter passet som pagar i 45 minuter far vi kaffe med tilltugg. Vi gor ett uppehall under
veckorna 8 och 9.

OBS! Du kan enbart anméala dig till en av grupperna.

Pris: 1 350 kr for tio tillfallen inklusive kaffe och smérgas
Tid: grupp 1 tisdagar: 13:30-14:30
grupp 2 torsdagar: 13:30-14:30
Start: grupp 1: 21 januari (sista tillfallet 8 april )
grupp 2: 23 januari (sista gangen 10 april)
Antal deltagare: max 30
Samlingsplats: Kokpunktens entré

Aktivitetsansvariga:  Ylva Almblad 072-151 39 00, Kerstin Aman 070-233 01 21

Qi-Gong
Onsdagar

Qi-gongen ar uppbyggd kring tre moment: rorelse-tanke-andning och kan trénas for avslappning,
avspanning, stresshantering, koncentration och kroppskannedom samt mental traning. Qi-gong &r ocksa
utmarkt for att 6ka rorlighet och smidighet som ett komplement till annan traning.

Varije pass bestar totalt 60 min med gi-gongrorelser i 45 min. och avspanning och avslappning i 15 min.
OBS! Du kan endast anmala dig till en av grupperna.

Pris: 1020 kr for 10 ganger
Tid: grupp 1: 09:30-10:30
grupp 2: 11:00-12:00
Start: 22 januari (sista tillfallet 26 mars)
Antal deltagare: max 12/grupp
Plats: Medborgarskolan, Skivfilargrand 4, Kopparlunden
Ledare: Ann-Christin Hermansson 070-774 74 71
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Yogakurs
Torsdagar
Obs! 11 och 18 mars tisdagar

Var yoga &r en lugn traningsform dar vi tranar rorlighet och styrka samtidigt som vi har uppmarksamhet pa
olika delar av var kropp och var andning.

Vi 6var staende och liggande/sittande pa golvet.

Medtag yogamatta och filt samt var ledigt kladd, garna med en extra trja.

OBS! Du kan endast anmala dig till en av grupperna.

Pris: 525 kr for 10 ganger
Tid: grupp 1: 09:30-10:30
grupp 2: 10:45-11:45
Start: 16 januari (sista tillfallet 18 mars)
Antal deltagare: max 30/grupp
Plats: MaxiHalla-salen, Friskis & Svettis, Rocklunda
Ledare: Monika Kahande 070-896 33 12

Vandring i Frésaker med lunch i Vikingabyn
Torsdag 22 maj

Vi samaker fran Rocklunda, staller sedan bilarna pa parkeringen vid Frosakers brygga. Har startar var
vandring som &r ca 7 km. Leden gar genom trolsk skog, éver stock och sten nara Malarens vatten.
Eftersom vi gar pa skogsstigar kan stavar vara till god hjélp. Vandringen tar ca 2 timmar. Nar vi kommer
tillbaka till parkeringen blir vi serverade en lunch i Vikingabyns restaurang.

Pris: 270 kr

Tid: 09:30- ca 14:30

Antal deltagare: max 32

Samlingsplats: Rocklunda ABB Arena vid restaurangen for samakning i egna bilar

Aktivitetsansvariga:  Ulla Eriksson 073-080 01 46, Eva Ulegard 072-212 02 01
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Kurser och studiecirklar

Aktiva Seniorer samarbetar med Medborgarskolan. Som ett led i det far alla vara medlemmar 20% rabatt
pa Medborgarskolans kurser inom deras region Mitt.
Se hela kursutbudet pa www.medborgarskolan.se

Musikcirkel
Mandagar

| var blir det nordisk musik med Edward Grieg och Carl Nielsen i fokus. Kanske aven lite svenskt och
finskt.

Pris: 265 kr for sex ganger

Tid: 13:00-15:00 jdmna veckor

Start: 3 februari (sista tillfallet 14 april)

Antal deltagare: max 20

Plats: Medborgarskolan, Skivfilargrand 4, Kopparlunden

Ledare: Stellan Moberg, f.d. altviolinist i Sinfoniettan, 073-344 09 22
Danskurs

Mandagar

Fortsattningskurs i salsa och bachata. Alla ar valkomna med eller utan partner. Saval kvinnor som mén.
Vi traffas varje mandag.

Pris: 800 kr for atta ganger

Tid: 14:00-15:15

Start: 17 februari (sista tillfallet 7 april)

Antal deltagare: max 20

Plats: Restaurang Casa del Fuego, Sintervagen 6, Kopparlunden

Aktivitetsansvarig: Asa Hogstrém 070-627 60 69

Danskurs
Mandagar

Nyborjarkurs i salsa och bachata. Alla ar valkomna med eller utan partner. Savél kvinnor som man.
Vi traffas varje mandag.

Pris: 800 kr for atta ganger

Tid: 15:30-16:45

Start: 17 februari (sista tillfallet 7 april)

Antal deltagare: max 20

Plats: Restaurang Casa del Fuego, Sintervagen 6, Kopparlunden

Aktivitetsansvarig: Asa Hogstrém 070-627 60 69
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Bokcirkel - lasupplevelse tillsammans
Mandagar

Det ar harligt och spannande men ocksa rogivande att lasa. | bokcirkeln delar du dina skonlitterara
upplevelser med andra. Det inspirerar till fortsatt I&sning.

Pris: 50 kr for sju ganger. Kostnad for litteratur kan tillkomma
Tid: 13:30-15:30 ojdmna veckor

Start: 10 februari (sista tillfallet 19 maj)

Antal deltagare: max 12

Plats: Medborgarskolan Skivfilargrand 4, Kopparlunden
Ledare: Ann-Christin Trossing 076-828 84 58

Bokcirkel - 1as, reflektera och diskutera
Mandagar

Bokcirkeln for dig som vill 1asa, analysera och diskutera samma text med andra.
Bokvalen &r hogt och lagt, vi bestammer gemensamt i gruppen utifran forslag.
Nar vi inte enas kanske vi laser tva bocker och delger varandra.

Pris: 45 kr for sju ganger. Kostnad for litteratur kan tillkomma
Tid: 13:30-15:30 jdmna veckor

Start: 3 februari (sista tillfallet 28 april)

Antal deltagare: max 8

Plats: Medborgarskolan Skivfilargrand 4, Kopparlunden
Ledare: Monica Enberg 073-069 01 96

Vi ser pa film

Tisdagar

Vi ser sex filmer pa biografen Elektra. Inledningsvis ges en kort information om filmen och efter
forestallningen samtalar vi om angelagna fragor som filmen aktualiserar.

Pris: 550 kr for sex ganger

Tid: 13:00-16:00

Start: 18 februari

Antal deltagare: max 56

Plats: Elektra, Sintervdgen 6, Kopparlunden

Aktivitetsansvarig: Asa Hogstrom 070-627 60 69

Kom och dansa linedance med oss

Tisdagar

Hostens linedancekurs blev sa populdr att vi fortsatter aven till varen.

Du kan delta i kursen antingen du ar nybdrjare eller har deltagit tidigare.

Foreningen Just4Fun har forutom sin ledare flera medlemmar, som stéller upp och stéttar deltagarna
vid varje kurstillfélle.

Pris: 510 kr for 10 ganger

Tid: 18:00-19:00

Start: 4 februari (sista tillféallet 8 april)
Antal deltagare: max 25

Plats: Lovisagarden, Slottsgatan 6
Kontaktperson: Gun Lantz 076-007 04 30
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Bokcirkel: métesplatsen for oss som gillar att 1asa

Onsdagar

Baocker inspirerar, de engagerar och beror. Varfor inte dela lasupplevelsen med andra? Vi diskuterar
gamla och nya bocker, foretradesvis skonlitteratur, men daven annan genre kan férekomma.

Pris: 45 kr for fem ganger. Kostnad for litteratur kan tillkomma
Tid: 13:30-15:30 en gang i manaden

Start: 29 januari (sista tillfallet 21 maj)

Antal deltagare: max 6

Plats: Medborgarskolan Skivfilargrand 4, Kopparlunden
Ledare: Bodil Lindeman, blvasteras@gmail.com

Mervetarna 1
Onsdagar

Gruppen studerar och diskuterar olika &mnen dér varje deltagare valjer ett &mne och sedan ansvarar for
programmet om detta &mne. Detta enligt ett schema som deltagarna sjalva bestammer. Dagens fika
ansvarar gruppen gemensamt for.

Gruppen traffas en gang per vecka under tiden januari till maj.

Pris: 175 kr for hela terminen

Tid: 09:30-11:30

Start: 15 januari (sista tillféllet 7 maj)

Antal deltagare: max 11

Plats: Medborgarskolan, Skivfilargrand 4, Kopparlunden
Ledare: Hakan Brantmark 070-746 33 11

Mervetarna 2

Onsdagar

Gruppen studerar och diskuterar olika amnen enligt deltagarnas 6nskemal.
Gruppen traffas en gang per vecka under tiden januari till april.

Pris: 175 kr for hela terminen

Tid: 09:30-11:30

Start: 15 januari (sista tillfallet 23 april)

Antal deltagare: max 11

Plats: Medborgarskolan, Skivfilargrand 4, Kopparlunden
Ledare: Kent Olsson 070-302 72 09
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Endagskurser

Asiatisk matlagning
Lordag 1 februari

Hostens kurs blev dvertecknad och nu erbjuder vi samma kurs i var.

Vill du lara dig att laga lackra ratter fran Asien med autentiska smaker sa ar detta nagot for dig. En
matlagningskurs dar du far lara dig grunderna i asiatisk matkonst och dar kursdeltagarna tillsammans
hjélps at att tillaga och sedan avsmaka vissa av de mest traditionella matratterna fran i forsta hand det
kinesiska, det thailandska och det vietnamesiska koket. Kursen leds av restaurangens personal.
Kurstillfallet avslutas med en treratters middag. Efter kursen kommer varje deltagare fa mojlighet att
handla ravaror med ett prisavdrag pa 10%.

Pris: 600 kr

Tid: 18:00-21:00

Antal deltagare: max 10

Plats: Restaurang Happy Noodle, Slakterigatan 6-10 (Parkering vid Saluhallen)
Kontaktperson: Gun Lantz 076-007 04 30

Sy en vaska - aterbruk med Tant Gul
Tisdag 4 mars

Kom och sy en enkel vaska av tyger som haft ett tidigare liv! Denna dag kan gardiner, klader, dukar eller
andra textilier som ej anvands langre istéllet bli en vaska.

Kursmaterial: Symaskin, linjaler, strykjéarn, strykbrada, pennor, saxar samt ett litet lager av textil finns pa
plats. Forkunskaper: Grundlaggande sykunskaper pa vanlig symaskin. Men bade nybérjare och erfarna
deltagare ar valkomna.

Kursen leds av Jessica Landberg-Tant Gul, en sjalvlard aterbrukare. Titta garna in pa hennes instagram, sa
far du se allt harligt aterbrukande!

Pris: 495 kr

Tid: 13:00-16:00

Antal deltagare: max 6

Plats: Medborgarskolan, Skivfilargrand 4, Kopparlunden, Vasteras
Kontaktperson: Gun Lantz 076-007 04 30
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