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Aktiva Seniorer Vasteras

Aktiva seniorer ar en ideell foérening som &r politiskt, religiést och pensionarsfackligt oberoende. Biet i
var logga symboliserar vardet av flit, bra organisation och s6kande 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 ar medlem redan ar du valkommen att anmala dig pa var hemsida
https://vasteras.aktivaseniorer.com

Medlemsavgiften ar 150 kronor per ar. Inbetald medlemsavgift fran och med oktober galler dven for
nastkommande ar. For att fa information via e-post om nya aktiviteter efter arsskiftet, maste
arsavgiften vara betald senast 31/12.

Styrelsen

Vénster sida nerifran och upp:
Agneta Bjors

Anita Olsson

Kenth Larsudd

Asa Thelander

Gunnar Dahlberg

Haoger sid nerifran och upp:
Kent Johansson

Barbro Ridman

Siw Andersson

Anders Karlsson

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

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

Om du &r intresserad av att gora en insats i styrelsen ber vi dig kontakta valberedningen
Bertil Wrethag bertil. w@outlook.com
Marie Tilly marie.tillyx@outlook.com

Aktiva Seniorer Vasteras har en expedition i Vaxhuset

Expeditionen &ar 6ppen tisdag och torsdag 10:00-12:00 utom sista tisdagen i manaden da éppettiden &r
12:00-14:00.
Expeditionen ar stangd under perioden 19/6 — 18/8

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 &ven om vi inte har dppet.
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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mailto:vasteras@aktivaseniorer.com
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For att du ska kunna halla dig uppdaterad:

o Kolla regelbundet skrapposten i din e-post
e Folj oss pa hemsidan vasteras.aktivaseniorer.com
e Anmél &ndring av ny adress, telefon och e-post 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 e-post till
alla medlemmar men ocksa ldggas ut pa hemsidan. For dessa géller forst till kvarn”.

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 gallande en aktivitet som du
deltagit i.

Skapa ditt eget konto i Mina Aktiviteter:

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

Hér kan du som medlem skapa ett eget konto. Med det kan du bland annat se en sammanstallning av
dina bokningar och om du har nagot kvar att betala. Du kan aven andra din adress — och
personuppgifter och avboka en aktivitet.

Sa har gor du: Ga in pad www.minaaktiviteter.se eller ga in via hemsidan pa
Genvég till ”Mina aktiviteter” - Aktiva Seniorer Vésteras
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 anvandarnamn och I¢senord.
e Du loggar in med det och kan sedan anvénda tjansterna.

Sa anmaéler du dig till vara aktiviteter

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

Dar har du mojlighet att, vid ett och samma tillfalle, anmaéla dig till allt som du vill delta i.
Antagningen till alla aktiviteter, utom manadsmoten i det har programmet, sker genom lottning 12
juni.

Information om vilka aktiviteter som du har antagits till kommer déarefter att bekraftas via e-post. Kan
du inte boka sjélv via hemsidan gar det att ringa var expedition for hjalp.

Viktigt
1. Du kan anméla max tva personer till varje aktivitet.

Boka dina 6nskemal i den ordning som du prioriterar.

2
3
4. Var och en ska betala med sitt unika OCR hummer om man anvander bankgiro.
5

under forutsattning att det finns en ko och att ndgon annan tar din plats.

du avbokar oavsett om du har fatt en plats eller star i k6.

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

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

Vill du avboka sa gor du det enklast genom att klicka pa avbokning i bekraftelsen du fatt via e-post
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 6verstiger 100 kr), eller tillgodo,

6. Nar nagon avbokar sin plats gar den automatiskt vidare till den som star forst i kon. Det ar viktigt att

5
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Sa betalar du

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

Resor/Aktiviteter

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

Forsakringsfragor

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

Manadsmoten hosten 2026

Manadsmoten halls vanligen sista tisdagen i manaden.

Lokal &r Syrianska kulturcentret Narvavagen 90. Det &r ingen parkeringsavgift under vara moten.
Anmal dig via hemsidan men kom ihag att avanmala dig om du far forhinder.

Anmalan stangs fredagen fore respektive manadsmote.

Du ar valkommen fran klockan 09:00 da kaffe/te och smorgas serveras.

Programmet borjar klockan 10:00 och avslutas ca 11:30
Kostnhaden for programmet och fértaring &r 75 kronor som betalas innan motet.

Tag garna med en van, som annu inte ar medlem, vid ett tillfalle. V&nnen anméler du i
kommentarrutan nar du gor din egen anmélan via var hemsida. Vannen betalar pa plats.

Ansvariga &r Siw Andersson 070-687 41 99, Kent Johansson 076-104 05 66 och
Kenth Larsudd 0705-34 31 41

Att fixa vardagssnacket

Tisdag 25 augusti

Elaine Eksvard, kand retorikexpert fran TV, pratar om hur vi méter andra manniskor i vardagen.
Manga av oss har under vara yrkesliv haft roller dar vi varit trygga i att tala, leda, informera och ta
plats. Men nar sammanhangen forandras kan det plotsligt kannas svarare att ta ordet, uttrycka sig eller
kanna sig lika sjalvklar i moétet med andra.

Elaine delar med sig av konkreta verktyg och insikter kring hur du kan kénna dig tryggare i olika
sociala situationer. Med varme, humor och hdg igenkanning visar hon hur du kan ta plats, utan att
kanna dig patrangande, skapa kontakt och trygghet i samtal med andra.



Ingen ska forsvinna utan att hittas

Tisdag 29 september

Kent Méller Andersen, insatsledare och hundférare inom Missing People Vastmanland och Uppsala,
berattar om Missing Peoples arbete med att hjalpa anhdriga och polis vid ett forsvinnande. Vi far en
allméan information om Missing People och en beskrivning av arbetet fran anmalan till sokinsats.
Vilka sokmetoder och vilken utrustning anvands i arbetet och vilka samarbetspartners kan man ta hjélp
av?

Alderism och forlorad kompetens

Tisdag 27 oktober

Claes Elfsberg, en av Sveriges mest kanda nyhetsprofiler gastar oss och talar om alderism. Han menar
att aldre personer ofta mots av diskriminerande attityder som gor att deras erfarenhet inte tas tillvara.
Darfor gar samhallet miste om de aldres kompetens.

Matens roll i historien, samtiden och framtiden

Tisdag 24 november

Richard Tellstrém, etnolog och maltidsforskare, gastar oss. Genom historiska exempel synliggor han
hur ideal, normer och matstrukturer har paverkat vad som hamnat pa tallriken genom arhundradena.
Han forklarar varfor vi foljer dieter, hur maltider skapar gemenskap och hur vara matvanor forandras
genom livets olika skeden.

Studiebesok och forelasningar

Djakneberget i Sam Lidmans fotspar

Onsdag 26 augusti

Nina Deila tar oss pa en promenad pa Djakneberget. Vi far héra historien om Sam Lidman och om en
av Vasteras storsta parker. Under vandringen tittar vi pa olika minnesméarken och far veta lite mer om
bakgrunden.

Kombineras med fordel med lunch pa Djaknebergsrestaurangen kl 13:00. Anmalan till lunchen gér du
i en sdrskild ruta ndr du anmaler dig till promenaden. Lunchen, som kostar 180 kr, betalas sedan av var
och en pa restaurangen.

Pris: 140 kr

Tid: 11:30-12:45

Antal deltagare: max 42

Samlingsplats: Sam Lidmans statyn vid gangvagen ner mot Kristinabacken

Aktivitetsansvariga: ~ Kerstin Aman 070-233 01 21, Inger Karlsson 073-142 56 54



Karrbo Prastgard och kyrka

Tisdag 8 september

Karrbo Prastgard ar en ekologisk levande gard med mangfald av véxter, djur och manniskor. Pa
garden med kor, far och hastar stravar man efter hallbar livsmedelsproduktion och omhandertagande
av landskapet. Under var rundvandring kommer dgarna av garden att beratta och visa sina
verksamheter. Vi far bl a en visning av mejeriet, stycklokalen, musteriet och Sveriges forsta
agrivoltaiska (jordbruk och solenergi i samverkan) solcellspark med ett vatgasprojekt. Vi serveras
efter rundvandringen en lunch baserad pa gardens ravaror. Efter lunchen delas vi in i tva grupper, dar
den ena gruppen aker pa lamm/farsafari och den andra pa egen hand far besoka gardsbutik och
skinnbod. Darefter skiftar grupperna och ungefar ki 13:30 far alla en guidning i Karrbo kyrka som har
anor fran 1200-talet. Dagen avslutas med kaffe/te och kaka, innan bussen hamtar kl 15:00.

Pris: 450 kr

Tid: 09:20- ca 15:30

Antal deltagare: max 49

Samlingsplats: Nya Bussterminalen hpl 1 B (bortom taxibilarnas stopp) kl 09:20

och ABB Arena vid restaurangen 09:30
Aktivitetsansvariga:  Ulla Jerregard 073-951 58 77, Gudrun Stengard 076-884 63 30

Specialisttandvarden pa Vastmanlands sjukhus
Torsdag 17 september, 24 september

Anna-Karin Wagner, chef pa specialisttandvarden, kommer att beratta om sitt arbete och om den nya
Tio-tandvardsreformen. Vi far ocksa ga runt pa olika avdelningar och se hur det ser ut.

Under fikat, som ingar, kan vi stalla fragor.

OBS! Du kan endast anmala dig till ett datum.

Pris: 60 kr

Tid: 10:00-12:00

Antal deltagare: max 20

Samlingsplats: Vastmanlands sjukhus, entrén vid ingang 27 Adelsdgatan 34.

Det &r ont om parkeringar sa ta garna bussen (nr 1 eller 14)
Aktivitetsansvariga: 17 september: Inger Karlsson 073-142 56 54
Gudrun Stengard 076-884 63 30
24 september: Inger Karlsson 073-142 56 54
Louise Moselius 076-025 66 93

Bryggt, brant och Bratt - en tur bland gamla Vasterasbryggerier

Tisdag 22 september

Folj med pa en promenad med Nina Deila, dar hon berattar om de gamla Vasteras bryggerierna som
grundades i slutet av 1800-talet. Vi far héra om brannvinstillverkning och spritforbud i staden, om
Brattsystemet med motboken och nykterhetsrérelserna. Turen bérjar vid Probanparken bakom
Stadshotellet och gér 6ver Rudbeckianska skolan upp mot Kyrkbacken, vidare till ”Bryggis” och sedan
tillbaka till Stadshotellet.

Pris: 155 kr

Tid: 14:00- ca 15:00

Antal deltagare: max 30

Samlingsplats: Probanparken, bakom Stadshotellet

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



Aklagare Ann-Sofie Trossing berattar om sitt yrke

Tisdag 13 oktober

Ann-Sofie Trossing verkar som senior aklagare i Vasteras dar hon arbetar med inriktning pa relations-
och sexualbrott. Som kammaraklagare har Ann-Sofie haft en stark roll i rattsvasendet genom att utreda
brott och fatta beslut om atal ska vackas. Hon har ocksa kommenterat domar i flera fall inklusive en
dom i gruvhalsfallet dar en man domdes till livstids fangelse och utvisning for grov valdtakt och
forsok till mord. Vi far héra om hennes arbete och om aklagarambetet. Vi tar en liten paus i
berattandet, fikar och ater en smaérgas. Hiss finns i lokalen.

Pris: 125 kr

Tid: 09:30-11:30

Antal deltagare: max 50

Plats: Restaurang Bryggans Bistro, Lasse Farnlofs plats 3

Aktivitetsansvariga:  Louise Moselius 076-025 66 93, Gudrun Stengard 076-884 63 30

Medeltid, Arsenik och Modernism i Vasteras Domkyrka
Fredag 16 oktober

Vi far en guidning av Vasteras domkyrka och den levande kulturskatt som kyrkan representerar. Den
aldsta, vastra delen invigdes vid 1200-talets mitt men har anor redan fran 1100-talet. Kyrkan ar fylld
av religiosa skatter och rena konstskatter som vi far levande beskrivna av kunniga guider. Den
intresserade kan aven titta in i Skattkammaren som uppvisar foremal som berattar om den kristna tron
ur bade ett historiskt och ett samtida perspektiv. Vi avslutar med en gemensam lunch klockan 11:30 pa
restaurang Stigen pa gangavstand fran kyrkan.

Pris: 230 kr

Tid: 10:00-13:00

Antal deltagare: max 50

Samlingsplats: Utanfor entrén till Vasterds Domkyrka

Aktivitetsansvariga:  Kenth Larsudd 070-534 31 41, Gudrun Stengard 076-884 63 30

Dagens och framtidens Robotics
Onsdag 21 oktober

Annu en gang har vi ngjet att inbjuda till foredrag om Robotics som &r en av varldens ledande
leverantérer av robotteknik. Produktfloran &r bred, allt fran industrirobotar mot tyngre industri till
applikationer inom det nya applikationsomradet Life Sciences med stort fokus pa hélsa, medicin,
biologi och teknik. Det startade for 50 ar sedan inom ASEA Vasteras. Idag gar Softbank Group in som
ny agare. Forsta spadtaget for framtiden med Campus Robotics ar taget och under framvaxt pa
Finnslatten. Har samlas allt i ett modernt industri- och kontorslandskap som técker en yta stor som 10
fotbollsplaner. Fran 14:45 dukas fika upp med smdérgas och en godbit, foredraget borjar 15:00. Hiss
finns i lokalen.

Pris: 150 kr

Tid: 15:00-17:00

Antal deltagare: max 60

Plats: Restaurang Bryggans Bistro, Lasse Farnlofs plats 3

Aktivitetsansvariga:  Kenth Larsudd 070-534 31 41, Louise Moselius 076-025 66 93



Vasteras polismuseum

Torsdag 22 oktober, torsdag 19 november

Vi traffas utanfor polishuset i Vasteras dar var guide Hans Schenning, tidigare polis, moter oss.

P& museet berattar han om sitt arbete inom polisen och om en del mord som intréaffat i Véastmanland.
Vi far se attiraljer som polisen anvant, och en del foton. Det finns hiss upp till muséet.

OBS! Du kan endast anmala dig till ett datum.

Pris: 45 kr

Tid: 13:30-15:30

Antal deltagare: max 15

Samlingsplats: Utanfor polishuset Vastgotegatan

Aktivitetsansvariga: 22 oktober:  Inger Karlsson 073-142 56 54, Kerstin Aman 070-233 01 21
19 november: Inger Karlsson 073-142 56 54
Louise Moselius 076-025 66 93

Folkhemsturen med Niklas Ulfvebrand
Fredag 23 oktober

F6lj med pa en bussrundtur med fokus pa Vasteras och dess historia.

Den populéra och fangslande Niklas Ulfvebrand beréattar pa denna resa om stadens moderna och
industriella historia med avseende pa stadsbyggnad, arkitektur, industriell och social utveckling m.m.
Niklas &r kand for att ha ordnat de populara Folkhemsturerna, da med en veteranbuss. Nu blir det med
en buss fran Axelssons. Vi avslutar med en gemensam lunch pa Stadshusrestaurangen kl 12:00.

Pris: 560 kr

Tid: 09:00- ca 13:00

Antal deltagare: max 48

Samlingsplats: Nya Bussterminalen hpl 1 B (bortom taxibilarnas stopp) kI 09:00

Aktivitetsansvariga: ~ Kerstin Aman 070-233 01 21, Louise Moselius 076-025 66 93

| vara kvarter - fikastund med foreldsning pa K2
Tisdag 3 november

Museipedagog Lena Engstrom Englin fran Vasteras Konstmuseum visar bilder och berattar om vad
som fanns i Mimerkvarteret innan ASEA startade sin verksamhet. Vidare om kvarteren runt
museihuset, Ostermalm i Vasteras och vilka som ar begravda pa Ostra kyrkogarden.

Pris: 160 kr

Tid: 14:00-15:30

Antal deltagare: max 40

Plats: Vésteras konstmuseum horsalen, Karlsgatan 2

Aktivitetsansvariga:  Roland Frycklund 070-621 26 74, Gunnel Ek-Lundqvist 070-313 15 08
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Vad hander med avfallet pa VafabMiljos atervinningsstationer?

Tisdag 3 november

Vi bestker atervinningsforetaget VafabMiljo for en presentation av utvecklingen inom hallbar
avfallshantering. Besoket inleds i Atervinnarhuset som ar byggt av avfall som annars skulle ha hamnat
pa “tippen”. Ett spannande projekt dar man utgick fran rivningsmassor fran Vésteras station och dven
Hakonhuset. Dér finns bland annat en gammal kakelugn som bevarades i en réddningsaktion i slit- och
slangsamhallet. Efter fika med bulle foljer en guidad tur i bussen pa Gryta avfallsstation dar vi far en
inblick i de verksamheter som pagar idag och vad som aterstar av den gamla deponin.

Pris: 155 kr

Tid: 09:00-12:00

Antal deltagare: max 49

Samlingsplats: Nya Bussterminalen hpl 1 B (bortom taxibilarnas stopp) kl 09:00

och ABB Arena vid restaurangen 09:10
Aktivitetsansvariga:  Kenth Larsudd, 070-534 31 41, Gudrun Stengard 076-884 63 30

Vasteras Stadshus med lunch pa restaurangen

Torsdag 5 november

Vasteras Stadshus uppfordes mellan aren 1953-1988 efter ritningar av arkitekt Sven Ahlbom. Den
statliga byggnaden har fasader av svandalsgranit och ekebergsmarmor. Tornet &r 65 meter hogt och
rymmer Sveriges storsta klockspel. Vi far en invandig guidning under 1-1.5 timme dar vi far se konst
sasom vaggmalningar, intarsia- och glasvaggar samt skulpturer. De fina salarna far vi ocksa se, dar
beslut tas bland annat om Vasteras framtid. Efter guidningen &ter vi lunch i Stadshusrestaurangen.

Pris: 145 kr

Tid: 10:00-12:30

Antal deltagare: max 25

Samlingsplats: Foajén med ingang fran Fiskartorget

Aktivitetsansvariga:  Louise Moselius 076-025 66 93, Kenth Larsudd 070-534 31 41

Roligt och oroligt som aseater - fikastund med foéreldsning pa K2

Tisdag 17 november

Museipedagog Lena Engstrom Englin fran Vasteras Konstmuseum beréattar smatt och gott om ASEA
och hur det kunde vara att arbeta pa det stora standigt vaxande foretaget. Med hjalp av foton och
filmer far vi glimtar av ASEAs skiftande verksamheter bade under och efter jobbet.

Pris: 160 kr

Tid: 14:00-15:30

Antal deltagare: max 40

Plats: Vasteras konstmuseum haérsalen, Karlsgatan 2

Aktivitetsansvariga:  Roland Frycklund 070-621 26 74, Gunnel Ek-Lundgvist 070-313 15 08

Navet - guidning av en spannande kontorsbyggnad

Tisdag 24 november

Pa Bjornovagen ligger fastigheten Navet som uppfordes 1955 pa uppdrag av ASEA. Har huserade
ASEA:s transportkontor ”stans modernaste bilverkstad” med garage, forrad och lager. Under arens
lopp har fastigheten inhyst flera aktorer. Idag finns har Mimer, Malarenergi, Trafikverket, Riksbyggen
och VafabMiljo. En hemtrevlig motesplats och en anvandarvanlig arbetsplats med modern teknik
moter oss pa visningen. Vi avslutar med en matbit.
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Pris: 155 kr

Tid: 09:30-12:30
Antal deltagare: max 42
Samlingsplats: Navet, Gasverksgatan 7, vid Bjorndvégen

Aktivitetsansvariga:  Kenth Larsudd 070-534 31 41, Gudrun Stengard 076-884 63 30

Resor

Miniature Kingdom i Kungsér samt Arboga museum

Torsdag 13 augusti

Vi anlander till Miniature Kingdom i Kungsor och dar serveras vi kaffe och smorgas. Darefter far vi
en guidning i minilandet som innehaller byggnader och natur i Sverige fran Abisko ner till
Norrkoping. Det finns ocksa tid for egen rundvandring.

Darefter beger vi oss till Arboga for lunch p& Agarden. Dérifréan tar vi sedan en 4 minuters promenad
till Arboga museum, Orstrémska huset. Huset &r byggt 1846 av grosshandlare Orstrém och visas som
ett aterskapat grosshandlarhem. Det finns hiss mellan vaning 1 och 2 men bara trappor till vaning 3.

Pris: 640 kr

Tid: 09:00- ca 16:00

Antal deltagare: max 45

Samlingsplats: Nya Bussterminalen hpl 1 B (bortom taxibilarnas stopp) kI 09:00 och

ABB Arena vid restaurangen kI 09:10
Aktivitetsansvariga:  Inger Furubom Eriksson 070-886 14 04, Margaret McNamara 070-543 49 29

En dag pa Skansen i Stockholm
Mandag 31 augusti

Pa Skansen far vi uppleva ”Sverige genom historien”, titta in i Skansens hus och gardar, fa en bild av
levnadsvillkoren pa landet och i staden, for fattig och rik, i norr och séder. Zoologiska avdelningen
visar "mot Nordens vilda rovdjur”. Hér far vi en ldrorik och rolig upplevelse av ekologi, artbevarande
och djurvélféard. Vid bestken, som vardera tar 1 timme, har vi en kunnig guide med oss. Lunch
serveras pa Restaurang Gubbhyllan, med anor fran 1700-talet. Efter sista visningen (13:30-14:30) fikar
vi pa Stora Gungan. Dérefter ar det fri tid for att utforska andra delar av Skansen. Hemresa ki 17:00.
OBS: Skansen har inga hissar, rulltrappa finns vid entrén. Meddela i bokningen om du har rullator
eller andra hjalpmedel.

Pris: 1115 kr

Tid: 09:00-ca 18:45

Antal deltagare: max 50

Samlingsplats: Nya Bussterminalen hpl 1 B (bortom taxibilarnas stopp) kl 09:00 och

ABB Arena vid restaurangen ki 09:10
Aktivitetsansvariga: ~ Gudrun Stengard 076-884 63 30, Louise Moselius 076-025 66 93
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Riddarholmskyrkan och Riddarhuset i Stockholm

Onsdag 9 september

F6lj med pa en guidad visning av Riddarholmskyrkan och Riddarhuset. Riddarholmskyrkan ar de
svenska kungarnas gravkyrka och Stockholms enda bevarade medeltida klosterkyrka. Riddarhuset
byggdes under 1600-talet och &r kant som ett av norra Europas vackraste byggnadsverk. Efter
visningen &ter vi lunch pa restaurang Avi som ligger i Postmuseet, alldeles i narheten. Eftermiddagen
spenderas pa egen hand. Observera att i Riddarhuset ar det manga trappor och hiss saknas.

Pa vagen till Stockholm serveras kaffe och bulle.

Pris: 680 kr

Tid: 07:30—ca 17:45

Antal deltagare: max 49

Samlingsplats: Nya Bussterminalen hpl 1 B (bortom taxibilarnas stopp) kl 07:30 och

ABB Arena vid restaurangen kl 07:40
Aktivitetsansvariga: ~ Gunnel Ek-Lundqvist 070-313 15 08, Asa Hogstrom 070-627 60 69

En spannande dag i en liten del av Vastmanland

Torsdag 10 september

Vi aker till Angelsberg och tar farjan dver till Oljedn. Har far vi héra om oljefabriken som startades
1875, varldens éldsta bevarade oljeraffinaderi. | Norberg ater vi lunch pa Vardshuset Engelbrekt, en
historisk parla med anor fran 1824. Bussen tar oss till Nya Lapphyttan. Vi promenerar med var guide
som berattar om platsen och gruvorna dar jarnmalmsbrytningen startade redan pa 1100-talet.
Eftermiddagsfika far vi pa anrika Elsa Andersson i Norberg, naturligtvis med Tangotarta. Pa
hemvégen gor vi en avstickare till Halleskogsbrénnan, ett 6 420 hektar stort naturreservat.

OBS: Terréngen kan bitvis vara lite jobbig, dock framkomligt med rullator. | Lapphyttan finns
trappsteg in i byggnaderna.

Pris: 630 kr

Tid: 08:30- ca 19:00

Antal deltagare: max 49

Samlingsplats: Nya Bussterminalen hpl 1 B (bortom taxibilarnas stopp) kl 08:30 och

ABB Arena vid restaurangen ki 08:40
Aktivitetsansvariga:  Inger Karlsson 073-142 56 54, Gudrun Stengard 076- 884 63 30

Blacksta vingard Flen

Onsdag 23 september

Blacksta vingard &r en av Sveriges forsta och nordligaste vingardar, belaget i narheten av Flen.
Bondgarden blev vingard for cirka tjugo ar sedan och numera tillverkas bade vin, 6l och sprit pa
garden. Vi borjar med en guidad rundvandring, dar vi far information om vingarden och hur
tillverkningsprocessen gar till. Efter visningen kommer vi att prova tva olika sorters vin fran garden.
Sedan 2025 ar det numera mojligt att kopa med sig drycker efter provningen. Efter guidning och
provning serveras lunch bestaende av varmrétt, dessert och kaffe.

Pris: 790 kr

Tid: 08:00-ca 17:00

Antal deltagare: max 49

Samlingsplats: Nya Bussterminalen hpl 1 B (bortom taxibilarnas stopp) kI 08:00 och

ABB Arena vid restaurangen ki 08:10
Aktivitetsansvariga:  Gunnel Ek-Lundgvist 070-313 15 08, Roland Frycklund 070-621 26 74
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Stockholm - Gamla stan och Stadshuset

Onsdag 30 september

P& bussen till Stockholm borjar vi med bussfika. | Gamla stan tar sedan Christoffer O"Regan,
popularhistoriker kand fran radio och tv, med oss pa en guidad promenad. Han &r stor kannare av
1700-talets Stockholm och gor historia levande genom att fokusera pa manniskorna, vardagen och
livet forr. Vi promenerar vidare till Ristorante Rodolfino Stora Nygatan 1, dar vi ater lunch. Efter
maten ar det fri tid i Gamla stan innan vi pa egen hand, eller i grupp, tar oss via Centralbron till
Stadshuset, en promenad pa ca 1 km fran restaurangen. Har moter oss nya guider som ska visa oss runt
i Stadshuset. Vi far bland annat se festsalar och ta del av byggnadens storslagna miljé. Guiderna
beré&ttar om dess historia, politik, arkitektur, Nobelfester mm. Byggnaden ritades av arkitekt Ragnar
Ostberg och uppfordes 1923. Efter guidningen avslutar vi med fika p& Ragnars Skafferi innan bussen
kor oss mot Vasteras.

Pris: 1120 kr

Tid: 07:50- ca 18:30

Antal deltagare: max 49

Samlingsplats: Nya Bussterminalen hpl 1 B (bortom taxibilarnas stopp) kl 07:50 och

ABB Arena vid restaurangen kl 08:00
Aktivitetsansvariga:  Louise Moselius 0760-25 66 93, Ulla Jerregard 073-951 58 77

Uppsala - en resa i tid och rum

Tisdag 6 oktober

Vi reser med buss forst till Gamla Uppsala dar vi far kaffe/te och smérgas pa Odinsborg som ligger
vid de maktiga Kungshégarna. Har guidar oss Ingrid Persson, som kommer att vara med 0ss i bussen
hela dagen. Efter hennes guidning och ett kortare bestk i Gamla Uppsala kyrka reser vi in mot
Uppsala city dar vi i bussen far héra om Uppsala slott, Botaniska tradgarden, Carolina Rediviva,
Universitetshuset och Domkyrkan. Det blir ocksa ett besok i Domkyrkan, varifran vi promenerar for
lunch pa restaurang Borgen.

Dérefter besoker vi universitetsmuseet Gustavianum som &r Uppsala Universitets dldsta bevarade
byggnad, nyéppnad efter en omfattande renovering. Vi blir guidade i tva grupper genom museet och
far ta del av bland annat Anatomiska teatern, Augsburgska konstskapet och Bruno Liljeforsmalningar
fran en ny donation. Efter avslutad guidning paborjar vi var hemfard.

Pris: 730 kr

Tid: 08:00-ca 17:30

Antal deltagare: max 49

Samlingsplats: Nya Bussterminalen hpl 1 B (bortom taxibilarnas stopp) kl 08:00 och

ABB Arena vid restaurangen kl 08:10
Aktivitetsansvariga:  Ulla Jerregard 073-951 58 77, Gudrun Stengard 076-884 63 30
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Foredrag om Selma Lagerlof och adventskonsert i Bla Hallen

Sondag 29 november

P& Mornington hotell i Stockholm forelaser Ola Gaverth om Selma Lagerl6f. Det blir en biografi som
tacker hela hennes fantastiska och mérkliga liv och de stora saker hon var med om. Efter foredraget
ater vi lunch pa hotellet. Var buss tar oss sedan till Bla Hallen, landets finaste festsal. Har inleder vi
julen med en vacker adventskonsert. Stamningsfullt, traditionellt och hogtidligt, med nagra av landets
framsta korer med solister, dansare och lite lekfullhet. | morkret efterat far vi fran bussen uppleva
Stockholm i juleljus. Vi stannar till pa Soders hojder for att njuta av utsikten och en baguette med
dryck.

Pris: 1410 kr

Tid: 10:00- ca 19:30

Antal deltagare: max 49

Samlingsplats: Nya Bussterminalen hpl 1 B (bortom taxibilarnas stopp) kl 10:00 och

ABB Arena vid restaurangen ki 10:10
Aktivitetsansvariga: ~ Gudrun Stengard 076- 884 63 30, Louise Moselius 076-025 66 930

Julmarknad i Uppsala

Lordag 5 december

Upplev julstdmning i hjartat av Uppsala nar Sankt Eriks torg forvandlas till ett historiskt vintertorg.
Den anrika platsen, omgiven av klassisk arkitektur och Domkyrkan, bjuder in till en stamningsfull
julmarknad med korsang, aktiviteter och lokalproducerat hantverk. Ett femtiotal marknadsstand
erbjuder unika julklappar samt mat och dryck i en vacker historisk julmiljé. Vi startar dagen med kaffe
och smorgas direkt vid ankomst till Uppsala. Lunch pa egen hand.

Pris: 300 kr

Tid: 09:30-ca 16:00

Antal deltagare: max 49

Samlingsplats: Nya Bussterminalen hpl 1 B (bortom taxibilarnas stopp) kI 09:30 och

ABB Arena vid restaurangen kil 09:40
Aktivitetsansvariga: ~ Eva Ulegard 072-212 02 01, Elisabeth Sjoberg Strand 070-758 75 65

Trivselaktiviteter

Musikquiz pa Bryggans Bistro
Mandag 14 september

Vi traffas pa Bryggans Bistro kl 14:00, dar vi ater nagot fran dagens meny, dricker ett glas vin eller 6l.
Till kaffet svarar vi pa kluriga fragor. Vi tavlar i lag om max 4 personer, quizen startar kl 15:00.
Eftermiddagens tema blir Pa sparet med Sverige runt. Priser till de tva basta lagen. Marika Stromgren
ar var quizpresentator. Dagens meny kommer att meddelas via e-post i borjan av september. Ni blir da
tillfragade om vad ni valjer att fa pa tallriken.

Pris: 300 kr

Tid: 14:00-17:00

Antal deltagare: max 60

Plats: Restaurang Bryggans Bistro, Lasse Farnlofs plats 3

Aktivitetsansvariga:  Ulla Eriksson 073-080 01 46, Gunnel Ek-Lundqvist 070-313 15 08
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Killkvall pa Nya Thulins - keps eller luva i hést?

Onsdag 23 september

Nu ar det dags for killarna att fa en egen kvall. Det &r pa Nya Thulins som vi kommer att fa se de
klader som ar aktuella for hosten och vintern. Vi bjuds pa 6l med tilltugg medan vi ser oss om i
butiken. Aktiva seniorers killar & modellerna som visar hostens klader. Du som handlar har chansen
att kopa klader till ett battre pris, vi har 20 procents rabatt pa det vi handlar.

Pris: 45 kr

Tid: 18:30-20:30-21:00

Antal deltagare: max 50, endast manliga deltagare
Samlingsplats: utanfor Nya Thulins pa Stora Gatan 37

Aktivitetsansvariga: ~ Gunnar Dahlberg 070-672 95 61, Kent Johansson 076-104 05 06

Ost och vinprovning pa Bryggans Bistro

Tisdag 29 september

Vi traffas pa Bryggans Bistro kl 15:00. Chatrine Jakobsson fran foretaget Blommor och brie leder en
provsmakning med 5 utvalda viner och dartill passande ostar. Ett par exempel pa viner som kommer
att serveras pa provningen ar Franciacorta Anteprima Brut fran vingarden Bersi Serlini och Stoa fran
vingarden Weger.

Pris: 520 kr

Tid: 15:00- ca 16:30

Antal deltagare: max 60

Plats: Restaurang Bryggans Bistro, Lasse Farnlofs plats 3

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

Chokladprovning med Malarchocolaterie

Onsdag 7 oktober

Elaine och Thomas, pralinmakare, konstnarer och hantverkare startade Malarchocolaterie 2002. Vi far
hora dem berétta om sitt arbete med choklad och praliner. Protokoll for 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: 410 kr

Tid: 16:00-ca 17:30

Antal deltagare: max 32

Plats: Medborgarskolans lokaler pa Skivfilargrand 4

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

Nostalgimiddag - 50-talet pa Hasslé Werdshus

Onsdag 14 oktober

Det var da...méoten, mat, musik och minnen fran 50-talet. Vad minns vi? Vad har vi fatt berattat? Med
hjélp av tidsenliga dekordetaljer, musik och kladsel tar oss tillbaka i tiden. Under kvéllen tavlar vi
bordsvis om att finna ratta svaren pa kluriga fragor om handelser och schlagers fran 50-talet. Nar
hé&nde det? Hur var texten? Vem var artisten? Kom och tdvla med oss. Vi startar med en 50-talare till
valkomstdrink och fortsétter med en liten silltallrik, dillkott pa kalv och apelsinfromage till dessert.
Maltidsdryck och vatten ingar. Dryckespaket till de olika ratterna finns att kopa i baren.

Tidsenlig kl&dsel dr inget krav men kommer att uppmarksammas sérskilt.
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Pris: 575 kr

Tid: 16:00- ca 20:00
Antal deltagare: max 60
Plats: Héssl6 Werdshus, Flottiljgatan 73, busslinje 2

Aktivitetsansvariga: ~ Eva Ulegard 072-212 02 01, Gunnel Ek-Lundgqvist 070-313 15 08

Musikquiz pa Bryggans Bistro
Mandag 26 oktober

Vi traffas pa Bryggans Bistro kl 14:00 dar vi ater nagot fran dagens meny, dricker ett glas vin eller 6l.
Till kaffet svarar vi pa kluriga fragor. Vi tavlar i lag om max 4 personer, quizen startar kl 15:00.
Eftermiddagens tema blir Musikbingo med schlager. Priser till de tva bésta lagen. Marika Stromgren
ar var quizpresentator. Dagens meny kommer att meddelas via e-post i mitten av oktober. Ni blir da
tillfragade om vad ni valjer att fa pa tallriken.

Pris: 300 kr

Tid: 14:00-17:00

Antal deltagare: max 60

Plats: Restaurang Bryggans Bistro, Lasse Farnlofs plats 3

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

Nostalgimiddag - 60-talet i pa Hasslo Werdshus

Onsdag 11 november

Twiggy, Sean Connery, Beatles. Kom och lat oss minnas tillsammans 6ver en god middag. Under
kvallen tavlar vi bordsvis om att finna ratta svaren pa kluriga frdgor om héandelser och schlagers fran
60-talet. Nar hande det? Hur var texten? Vem var artisten? Kom och tavla med oss. Vi bérjar med en
typisk 60-tals drink och fortsatter med en tre rétters meny bestaende av sparris med hollandaissas och
lufttorkad skinka, rodspatta med remouladsas och som avslutning en fruktcoctail med gradde. Till
detta serveras maltidsdryck/vatten. Dryckespaket till de olika ratterna finns att kdpa i baren. Tidsenlig
kladsel &r inget krav men kommer att uppméarksammas sérskilt.

Pris: 575 kr

Tid: 16:00- ca 20:00

Antal deltagare: max 60

Plats: Hasslo Werdshus, Flottiljgatan 73, busslinje 2

Aktivitetsansvariga:  Eva Ulegérd 072-212 02 01, Asa Hogstrom 070-627 60 69

Musikquiz pa Bryggans Bistro
Mandag 7 december

Vi traffas pa Bryggans Bistro kI 14:00, dar vi ater nagot fran dagens meny, dricker ett glas vin eller 6l.
Till kaffet svarar vi pa kluriga fragor. Vi tavlar i lag om max 4 personer, quizen startar kl 15:00.
Eftermiddagens tema blir Filmquiz. Priser till de tva basta lagen! Marika Strémgren &r var
quizpresentator. Dagens meny kommer att meddelas via e-post i slutet av november. Ni blir da
tillfragade om vad ni valjer att fa pa tallriken.

Pris: 300 kr

Tid: 14:00-17:00

Antal deltagare: max 60

Plats: Restaurang Bryggans Bistro, Lasse Farnlofs plats 3

Aktivitetsansvariga:  Ulla Eriksson 073-080 01 46, Roland Frycklund 070-621 26 74
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Bubbel och champagneprovning

Tisdag 8 december

Valkommen att infor jul och nyar tillsammans med oss prova ett antal bubbliga drycker som Prosecco,
Cava och Champagne. Denna kvéll blir vi guidade av Sommelier Michel Stetsko. Till detta serveras en
tallrik med smakbitar som passar till de olika dryckerna.

Pris: 595 kr

Tid: 18:00-20:00

Antal deltagare: max 50

Plats: Héssl6 Werdshus, Flottiljgatan 73, busslinje 2

Aktivitetsansvariga: ~ Eva Ulegard 072-212 02 01, Roland Frycklund 070-621 26 74

Nobelmiddag pa Hasslé Werdshus

Torsdag 10 december

Vi firar Nobeldagen med festlig treratters middag vid vackert dukade bord. Under
kvallen bjuds vi pa for tillfallet passande underhallning.

Middagen innehaller fisk och/eller kétt men du kan vélja ett vegetariskt alternativ.
Vinpaketet som, valjs med eller utan alkohol, ger ett glas till samtliga réatter.

Mer information kommer.

Pris: 1100 kr inkluderar ett vinpaket

Tid: 16:30- ca 22:00

Antal deltagare: max 52

Plats: Héassl6 Werdshus, Flottiljgatan 73, busslinje 2

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

Fira nyarshelg pa Satra Brunn med festliga middagar och spamys

Onsdag 30 december — fredag 1 januari

Fira tillsammans med andra aktiva seniorer, njut av en fantastisk miljo, utomordentlig god mat och
tillgang till Spa i tva dygn pa vackra Satra Brunn.

Har ges tillfalle till vandringar i Satra Brunns fina parker som ar gjorda for trevliga promenader.
Forutom spaanlaggningen finns det méjlighet till olika samkvam med exempelvis kortspel eller om
man vill ta med sig eget spel eller bara umggas.

Begransad majlighet till massage finns, det bokar var och en pa egen hand.

Av hénsyn till djur och natur har Satra Brunn inga fyrverkerier utan vi njuter av stillsammare
inramning. Mot en extra kostnad kan du ta med din hund som far vistas utomhus eller pa rummet.
Meddela om du 6nskar rum dér du kan ta med din hund.

Pris: Preliminart 6200 kr. | priset ingar buss, trerétters middag pa ankomstdagen,
tva frukostbufféer, en lunch, bubbel med tilltugg, treratters nyarsmiddag med
vinpaket, musikquiz och champagne vid tolvslaget.

Logi i dubbelrum. Enkelrum mot tillagg pa preliminart 300 kr.

Tid: 30 december 14:30, hemférd den 1 januari kI 13:00
Antal deltagare: max 25
Samlingsplats: Meddelas senare

Aktivitetsansvariga: ~ Margaret McNamara 070-543 49 29, Ylva Almblad 072-151 39 00
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Teater och konserter

Konsert med Mikael Samuelsson och Vasteras Sinfonietta
Onsdag 16 september

Vi har ordnat biljetter till en festlig kvall med Mikael Samuelsson och Vasteras Sinfonietta. Det blir
bland annat allsang och ett lekfullt quiz om klassisk musik. Samuelsson bjuder pa alskade sanger av
bland annat Taube, Sjoberg och Bellman. Enligt programmet kommer vi att bjudas pa en generés och
hjartlig helkvall fylld av varme, humor och orkesterprakt.

Pris: 270 kr

Tid: 18:00-20:30

Antal deltagare: max 50

Plats: Visteras Konserthus

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

Fran Broadway till Duvemala
Torsdag 1 oktober

| ar firar ”Fran Broadway till Duvema&la” 10-arsjubileum med en storslagen musikalshow.
Programmet bjuder pa héjdpunkter fran kanda musikaler, framforda av etablerade musikalartister
som John Martin Bengtsson, Jessica Marberger, Viktoria Tocca, Petter Snive och Emma Stallvik.
Vi far hora hits fran bland annat Fantomen pa Operan, West Side Story, Chess och Grease.

Pris: 525 kr

Tid: 19:00-20:30 (ingen paus)
Antal deltagare: max 40

Plats: Vasteras Konserthus

Aktivitetsansvariga: ~ Asa Hogstrdm 070-627 60 69, Eva Ulegérd 072-212 02 01

Vardshuset Vita Hasten
Lordag 3 oktober

Vardshuset Vita Hasten dr en sommardréom med operett i Osterikiska alperna. P& Vardshuset méts
manniskor och relationer uppstar i medryckande dans och sang. Musik av Benatzky, Lehar, Kander,
Stolz, Bizet, Mozart och Kalman.

Pris: 265 kr

Tid: 16:00- ca 17:45 (inklusive paus)
Antal deltagare: max 40

Plats: Vasteras Konserthus

Aktivitetsansvariga:  Ulla Eriksson 073-080 01 46, Roland Frycklund 070-621 26 74

Galileis liv

Sondag 4 oktober, torsdag 15 oktober eller onsdag 4 november

Galileo Galilei &r vetenskapsmannen som med teleskopet som vapen vagar hoja blicken. Hans
omvalvande upptéckt befaster det otdnkbara: Jorden &r inte alltings centrum. Men i en tid dér kyrkan
och makten dger sanningen &r den larde i den mest utsatta av positioner, och ju langre upp i
makttrappan han kliver desto mer okar risken att Galileis sanning gar i graven — med honom.
Galileis liv ar ett brannande drama om civilkurage, tvivel och konsekvenserna av insikt och kunskap.
Det &r ocksa en passionerad jakt pa svar och ett smartsamt mote med inkvisitionens kalla logik.
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| pausen serveras Hjulstrommare, kldamma med varmrokt lax, pepparrot, creme fraiche och majonnés i
tunnbréd samt mineralvatten/alkoholfri 6l.

OBS! Du kan bara anmaéla dig till en férestallning.

Sondag 4 oktober

Pris:

Tid:

Antal deltagare:
Plats:

Aktivitetsansvariga:

Torsdag 15 oktober

Pris:

Tid:

Antal deltagare:
Plats:
Aktivitetsansvariga:

Onsdag 4 november

Pris:

Tid:

Antal deltagare:
Plats:
Aktivitetsansvariga:

390 kr

15:00-ca 17:45

max 32

Véstmanlands teater

Asa Hogstrém 070-627 60 69, Gunnel Ek-Lundquist 070-313 15 08

390 kr

18:00- ca 20:45

max 32

Véstmanlands teater

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

390 kr

18:00- ca 20:45

max 32

Véstmanlands teater

Elisabeth Sjoberg Strand 070-758 75 65, Roland Frycklund 070-621 26 74

Cullberg - modern dans

Tisdag 6 oktober

Den prisbeltnte koreografen Faye Driscoll med bas i New York, gor sitt férsta samarbete med
Cullberg. Resultatet ar en intensiv och fysisk dansforestallning for alla sinnen, med femton dansare pa
scen. | en tid d&r mycket av det vi upplever sker via skarmar vill forestéliningen ta oss tillbaka till
nagot mer direkt och kroppsligt. Har star det levande maétet i centrum.

Pris:

Tid:

Antal deltagare:
Plats:
Aktivitetsansvarig:

225 kr

19:00- ca 20:30

max 15

Vasteras Konserthus

Asa Hogstrém 070-627 60 69

Generalrepetition Vasteras Sinfonietta

Torsdag 15 oktober

Vi far mojlighet att delta i repetitionen av kvallens konsert med Malin Broman som ledare och
violinsolist. Pa programmet star verk av Fanny Mendelssohn Hensel, Wolfgang Amadeus Mozart,
Britta Bystrom och Johannes Brahms. Vilka delar som repeteras kan variera. Besoket inleds med
valkomstfika med bakelse. Dérefter en introduktion av dirigent eller musiker som ger en ingang till
musiken och arbetet pa scen.

Pris:

Tid:

Antal deltagare:
Plats:
Aktivitetsansvariga:
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160 kr

14:00- ca 15:45

max 40

Visteras Konserthus

Asa Hogstrom 070-627 60 69, Roland Frycklund 070-621 26 74



Soppkonsert med musiker ur Vasteras Sinfonietta

Fredag 6 november

En inspirerande och intim konsertupplevelse i Lilla foajén. Musiker ur Sinfoniettan bjuder pa ett
varierat program med béde nyskriven musik och klassiska verk i ny tappning. Overraskande méten,
nya uttryck och musik som du kénner igen — och upptéacker pa nytt. Innan konserten serveras en
sasongsanpassad vegetarisk soppa med brdd, dryck, kaffe och nagot sétt.

Pris: 285 kr

Tid: 11:15-ca 13:00
Antal deltagare: max 30

Plats: Vasteras Konserthus

Aktivitetsansvariga: ~ Gunnel Ek-Lundqvist 070-313 15 08, Eva Ulegard 072-212 02 01

Musikalen Chicago

Sondag 22 november

Den virldsberomda musikalen Chicago intar Oscarsteatern i en storslagen, pakostad svensk
uppsattning. | regi av Edward af Sillén, med Peter Joback samt systrarna Hanna och Ellen Lindblad i
huvudrollerna. Det blir en glittrande musikalupplevelse fylld med jazz, 1920-talsglamour och
spektakulara shownummer. Vara biljetter ar kategori A parkett. Showen varar cirka 3 timmar med en
paus pa 25 minuter. P4 hemvagen serveras en smorgas med lattol/vatten.

Pris: 1295 kr

Tid: 12:30-ca 19:30

Antal deltagare: max 49

Samlingsplats: Nya Bussterminalen hpl 1 B (bortom taxibilarnas stopp) 12:30 och

ABB Arena vid restaurangen kl 12:40
Aktivitetsansvariga:  Elisabeth Sjoberg Strand 070-758 75 65, Ulla Eriksson 073-080 01 46

Konsert med middag i Rikssalen pa Vasteras Slott

Sondag 22 november

Arosorkestern med tva sangsolister bjuder in till konsert med lattsam klassisk musik. Vi sitter vid
dukade bord och konferenciern berattar om musiken som spelas. Vid ankomst star forratt uppdukad.
Under en paus i konserten serveras varmratt och darefter kaffe/te och kaka. Till maten finns vatten, om
man onskar nagon annan dryck kan det kdpas i baren. I en del av pausen underhaller Arosorkesterns
swingband.

Pris: 495 kr

Tid: 16:00- ca 18:30
Antal deltagare: max 60
Samlingsplats: Slottsgarden kl 15:45

Aktivitetsansvariga: Inger Karlsson 073-142 56 54, Ulla Jerregard 073-951 58 77
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Motion, friluftsliv och halsa

Kurser i Medborgarskolans lokaler genomfors i samarbete med Medborgarskolan.

Vandring i Osta Naturreservat

Torsdag 10 september

Valkommen att vandra i Osta. Vi startar vid campingen och vandrar inledningsvis i kanten av
Stormossen och kommer sa smaningom fram till Ingbo kallor. Har bubblar det kristallklara vattnet upp
fran de underjordiska kallorna. Vi pausar en stund, njuter av naturen och &ter var egen medhavda fika.
Sjalva vandringen &r 10 km och det krdvs grova skor/kéngor och vandringsvana.

Bussen tar oss vidare till Sala for lunch pa Mans Ols vid sjon Langforsen. Innan vi fortsétter hemat
kommer det att finnas tid for en kortare egen promenad langs den vackra sjon.

Pris: 350 kr

Tid: 08:00-ca 17:00

Antal deltagare: max 49

Samlingsplats: Nya Bussterminalen hpl 1 B (bortom taxibilarnas stopp) kI 08:00 och

ABB Arena vid restaurangen kl 08:10
Aktivitetsansvariga: ~ Eva Ulegard 072-212 02 01, Ulla Eriksson 073-080 01 46

Vattengymnastik

Mandagar alternativt torsdagar

Tillsammans med Actic Kristiansborgsbadet, erbjuder vi vattengympa vid 10 tillfallen. Passen leds av
erfarna ledare till musik. | vissa 6vningar anvands redskap. Efter passet som pagar i 45 minuter samlas
vi over en kopp kaffe och smorgas.

OBS Bassangdjupet ar 140 cm i hela bassangen. Vattnets temperatur ar 28 grader. Viktigt vid
anmaélan, under noteringar, uppge om du har problem med att ga i trappor. Det finns hiss fran
omkladningsrummen till basséangen och trappstege med handtag ner i bassangen.

Du kan enbart anmala dig till en av grupperna. Om du dven kan delta i den andra gruppen ange det i
kmmentarsfaltet. I man av plats kan det bli mojligt att delta i tva grupper.

Grupp 1 mandagar Start 14 september och sista tillfallet 23 november
Grupp 2 torsdagar Start 17 september och sista tillféllet 26 november
Uppehall V 44 (hostlov)

Pris: 1250 kr for 10 tillfallen inkl kaffe och smorgas
Tid: Passet borjar 10:45 och slutar 11:30

Antal deltagare: max 24

Samlingsplats: Actic Kristiansborgsbadet reception 1 tr

Aktivitetsansvariga:  Ylva Almblad 072-151 39 00, Monica Gullberg 070-569 56 69

Motionspromenader i lugnare tempo

Mandagar

Promenad i stads- och naturmiljé med eller utan stavar i lugnt tempo. Vi fordelar ansvaret mellan
deltagarna i gruppen att leda en promenad under ndgon av hostens veckor. Det medfor att vi far se nya
omraden och promenadvagar. Omfattar cirka 6-8 km per tillfalle, dar vi efter halva véagen tar paus for
medhavd matsack. Du gar med vid de tillfallen som passar och lockar dig.
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Pris: 45 kr (géller for hela terminen)

Tid: 09:30-11:30

Start: 24 augusti, sista tillfalle 14 december
Antal deltagare: ingen begrénsning

Samlingsplats: Meddelas via e-post senast pa sondagen
Kontaktperson: Marie Tilly 073-505 75 94

Motionspromenader i shabbare takt
Mandagar

Promenad i stads- och naturmiljo, med eller utan stavar pa stigar och gangbanor i hastighet som passar
dem som vill ha motion i grupp, 6-8 km. Vi forsoker variera i vilket omrade vi promenerar och
stannar for rast med medhavd matséck. Vi ser garna att deltagarna tar hand om en promenad vid
lampligt tillfalle.

Du gar med vid de tillfallen som passar dig.

Pris: 45 kr (géller for hela terminen)

Tid: 09:30-11:30

Start: 24 augusti, sista tillfalle 14 december
Antal deltagare: ingen begrénsning

Samlingsplats: Meddelas via e-post senast pa sondagen
Kontaktperson: Berit Werner-Erichsen 070-221 07 71

Spela bowling med oss
Mandagar

Kom och spela bowling med oss i foreningen. Prova dina fardigheter och ha skoj. Alla &r vélkomna,
nybdrjare som proffs. Ingen foranmélan behovs bara kom.

Pris: 70 kr per gang, betalas pa plats

Tid: 13:00-14:00

Start: 10 augusti, sista tillfalle 14 december
Plats: Bellevue i Vasteras

Kontaktperson: Agneta Bjors 070-272 52 33
Yogakurs

Tisdagar

Varje pass borjar med en stund av ”Medveten Néarvaro”. Vi fortsatter sedan med meditativa
yogardrelser i andetagets takt. Darefter fortsatter vi med klassiska yogarorelser (Hatha) som passar alla
aldrar foljt av mer passiva positioner (Yin) dar vi varsamt stracker ut kropp och leder. Vi avslutar med
avslappning. Férhoppningen ar att du nar du ldamnar passet ska kanna dig rorlig, smidig, stark — och ta
med dig ett djupare lugn. Medtag yogamatta och var bekvamt kladd.

Pris: 475 kr for 10 ganger
Tid: grupp 1: 09:30-10:30
grupp 2: 11:00-12:00
OBS! Du kan endast anmala dig till en av grupperna

Start: 25 augusti, sista tillfallet 27 oktober

Antal deltagare: max 15/grupp

Plats: Medborgarskolan, Skivfilargrand 4, Kopparlunden
Ledare: Ingrid Stammler 076-710 60 40
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Komma igang pa Gym
Tisdagar

Tillsammans med Actic Kristiansborgsbadet, erbjuder vi en ”’Komma igdng pa gym” kurs. Kursen leds
av en van tranare som anpassar passen for deltagarna. Efter passet som pagar i 45 minuter far vi kaffe
och en smorgas.

Du far mojlighet att genomfora ett cirkeltraningspass med varierade 6vningar och redskap. Styrka,
kondition och flexibilitet & nagra av de saker du far prova pa. Passen innehaller Gvningar som ar
speciellt utvalda for aldern 65+.

Pris: 1250 kr for 10 ganger inkl. kaffe och smorgas
Tid: 13:30-15:15 (Passet borjar 14:00 slutar 14:45)
Start: 22 september, sista tillfallet 24 november
Antal deltagare: max 24

Samlingsplats: Actic Kristiansborgsbadet reception 1 tr

Aktivitetsansvariga:  Margaret McNamara 070-543 49 29, Frank McNamara 070-710 03 73

Qi-gong

Onsdagar

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

Varje pass omfattar totalt 60 min med gi-gongrdérelser i 45 min, avspanning och avslappning i 15 min.

Pris: 1020 kr for 10 ganger

Tid: 10:30-11:30

Start: 16 september, sista tillfallet 18 november

Antal deltagare: max 16

Plats: Medborgarskolan, Skivfilargrand 4, Kopparlunden
Ledare: Ann-Christin Hermansson 070-774 74 71

Kurser och studiecirklar

Kurser och cirklar, som vi haller i Medborgarskolans lokaler, genomfors i samarbete med Medborgarskolan.

Danskurs
Mandagar

Nyhbarjarkurs i salsa och bachata. Alla &r valkomna med eller utan partner, saval kvinnor som man. Vi
traffas varje mandag.

Pris: 800 kr for atta ganger

Tid: 15:30-16:45

Start: 24 augusti

Antal deltagare: max 20

Plats: Restaurang Casa del Fuego, Sintervdgen 6, Kopparlunden

Aktivitetsansvarig: Asa Hogstrom 070-627 60 69
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Danskurs

Mandagar

Fortsattningskurs i salsa och bachata. Alla ar valkomna med eller utan partner, saval kvinnor som man.
Vi traffas varje mandag.

Pris: 800 kr for atta ganger

Tid: 14:00-15:15

Start: 24 augusti

Antal deltagare: max 20

Plats: Restaurang Casa del Fuego, Sintervagen 6, Kopparlunden

Aktivitetsansvarig: Asa Hogstrom 070-627 60 69

Musikcirkel
Mandagar

Robert Schumann och Johannes Brahms, de framsta representanterna for den musikaliska romantiken,
var ndra forbundna. Schumann lanserade Brahms i borjan av hans karridr.

Pris: 265 kr for sex ganger

Tid: 13:00-15:00 jamna veckor

Start: 14 september sista tillfallet 23 november

Antal deltagare: max 20

Plats: Medborgarskolan, Skivfilargrand 4, Kopparlunden

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

Bokcirkel - las, reflektera och diskutera
Mandagar

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

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

Start: 31 augusti, sista tillfallet 23 november

Antal deltagare: max 9

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

Bokcirkel - lasa, diskutera och sammanfatta
Mandagar

Vi valjer tillsammans en bok fran olika genre till varje tillfalle och diskuterar handling, sprak och
karaktarer for att fa en djupare forstaelse.

Allvar och laslust, men aven skratt och gemenskap med en och annan ny kunskap &r fokus for vara
traffar.

Pris: 50 kr for sju ganger. Kostnad for litteratur kan tillkomma
Tid: 14:00-16:00 ojamna veckor

Start: 7 september, sista tillfallet 30 november

Antal deltagare: max 11

Plats: Medborgarskolan Skivfilargrand 4, Kopparlunden
Ledare: Marie Tilly 073-505 75 94
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Vi ser pa film
Tisdagar

Varannan tisdag ser vi en film pa biografen Elektra. Vi ser sex filmer. Inledningsvis ges en kort
information om filmens skadespelare, regissor med mera och efter filmen ses vi i Elektras café och
samtalar om vad vi tyckte om forestéallningen och angelagna fragor som filmen aktualiserar.

Pris: 600 kr for sex ganger

Tid: 13:00- ca 16:00

Start: 8 september

Antal deltagare: max 76

Plats: Elektra, Sintervagen 6, Kopparlunden

Aktivitetsansvarig: Asa Hogstrom 070-627 60 69

Frivoliteter for nybdrjare
Tisdagar

Frivoliteter, eller tatting som tekniken ocksa kallas, &r ett hantverk, som har en Iang historia pa mer &n
200 ar och har anvants for att skapa allt fran spetskragar till dukar och smycken. Tekniken bygger pa
sma knutar som tillsammans formar luftiga och hallbara spetsmonster. | den har kursen far du lara dig
den klassiska metoden med skyttel.

Startkit koper du direkt pa plats av kursledaren, Karin Wetzel, for 130 kr. Betalning sker via Swish. |
det Kkittet ingar allt som kravs for att du ska borja 6va och skapa.

Pris: 350 kr for 6 ganger

Tid: 13:00-15:00

Start: 6 oktober, sista tillfallet 10 november

Antal deltagare: max 8

Plats: Medborgarskolan Skivfilargrand 4, Kopparlunden

Aktivitetsansvarig: Gun Lantz 076-007 04 30

Kom och dansa linedance med oss
Tisdagar

Vi fortsétter med var populara linedancekurs. | host vander vi oss till dig som &r nybdrjare, men
kursen passar lika bra for dig, som redan provat pa linedance. Foreningen Just4Fun haller i kursen och
har férutom sin ledare, Katarina Ryding, flera medlemmar som stéller upp och stéttar deltagarna vid
varje kurstillfalle.

Pris: 510 kr for 10 ganger

Tid: 18:00-19:00

Start: 18 augusti, sista tillfallet 20 oktober
Antal deltagare: max 18

Plats: Studiefrdmjandets lokaler, Pilgatan 8 C

Aktivitetsansvarig: Gun Lantz 076-007 04 30

Mervetarna 1

Onsdagar

Gruppen studerar och diskuterar olika &mnen, dér varje deltagare véljer ”sin dag”. Denne presenterar
da enligt eget intresse ett visst amne eller tema (eller flera) att sedan diskutera kring. Detta enligt ett
schema som deltagarna sjélva véljer. Dagens fika ansvarar gruppen gemensamt for. Gruppen traffas en
gang per vecka.
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Pris: 175 kr for hela terminen

Tid: 09:30-11:30

Start: 16 september, sista tillfallet 9 december

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.

Pris: 175 kr for hela terminen

Tid: 09:30-11:30

Start: 16 september sista tillfallet 16 december

Antal deltagare: max 12

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

Telefon och padda - anvandning av iPhone och iPad i vardagen

Torsdagar

Vi samlas varannan vecka for att utbyta erfarenheter och lara oss mer om hur vi kan anvanda var
iPhone och/eller iPad. Genomfdérandet kommer att fokusera pa deltagarnas egna énskemal. Vi stodjer
oss pa material som finns tillgangligt pa natet och pa deltagarnas olika egna erfarenheter. Det kan
handla om allt fran grundinstallningar till specifika appar, som kan vara standardappar i telefonen eller
favoriter som vi vill dela med oss av. Innan kursstart skickas en enkat till alla deltagare for att se hur
kursen kan laggas upp pa bésta satt.

Pris: 100 kr for sex ganger

Tid: 09:30-12:00

Start: 17 september, sista tillfallet 26 november

Antal deltagare: max 12

Plats: Medborgarskolan, Skivfilargrand 4, Kopparlunden
Ledare: Kenth Larsudd 070-534 31 41

Sa anmaéler du dig till vara aktiviteter

Du anmaler dig pa Vasteras Aktiva Seniorers hemsida https:/vasteras.aktivaseniorer.com/anmalan
Dér har du mojlighet att, vid ett och samma tillfalle, anméla dig till allt som du vill delta i.
Antagningen till alla aktiviteter utom manadsmaten, i det har programmet, sker genom lottning 12
juni.
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