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Varen 2018

Mandag - 22 januari kl. 9.30-10.30

”PT grupp” - Kom igang i gymmet med
Personlig Tranare.

Trana tillsammans med PT/sjukgymnast
Jovanna i gymmet. Under denna timme
kommer du bade hinna ldra dig mer om
traning samt fa trédna igenom hela
kroppen. Vi borjar med uppvarmning och
rorlighet foljt av cirkeltraning dar
gymutrustningen anvands. Alla kan delta!
Jovanna inspirerar till individanpassad och
saker traning som passar just din niva.
Lat 2018 blir ett ar i halsans tecken!
Anmalan senast 18 jan.!

Fredag - 26 januari kl. 13.00-14.00
”"Yoga Slow”

Hitta nya verktyg for stresshantering och
okad kroppskdannedom.

Yoga Slow ar en lugn yogaklass med
inspiration fran Medicinskyoga, Yinyoga
och Restorativeyoga. Syftet med dessa
klasser ar att fa redskap for aterhamtning.
Klasserna har meditativt fokus och med
hjalp av [dangsamma rorelser,
andningsteknik, vila och stillhet ges
maijlighet till avslappning och dkad
narvaro. Klassen utfors pa golvet eller
sittande pa stol. Alla kan delta!

Anmalan senast 25 jan.!
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Katarina Sjofartsklubb

En del av Stiftelsen Stockholms Sjofartshotell

Mandag - 29 januari kl. 9.30-10.30

”PT grupp” - Kom igang i gymmet med
Personlig Tranare.

Trana tillsammans med PT/sjukgymnast
Jovanna i gymmet. Under denna timme
kommer du bade hinna ldra dig mer om
traning samt fa tréna igenom hela
kroppen. Vi bérjar med uppvarmning och
rorlighet foljt av cirkeltraning dar
gymutrustningen anvands. Alla kan delta!
Jovanna inspirerar till individanpassad och
sdker traning som passar just din niva.
Lat 2018 blir ett ar i hdlsans tecken!
Anmalan senast 25 jan.!

Fredag 2 februari kl. 13.00-14.00

”"Yoga Slow”

Hitta nya verktyg for stresshantering och
okad kroppskannedom.

Yoga Slow ar en lugn yogaklass med
inspiration fran Medicinskyoga, Yinyoga
och Restorativeyoga. Syftet med dessa
klasser ar att fa redskap for aterhamtning.
Klasserna har meditativt fokus och med
hjalp av [dangsamma rorelser,
andningsteknik, vila och stillhet ges
mojlighet till avslappning och dkad
narvaro. Klassen utfors pa golvet eller
sittande pa stol. Alla kan delta!

Anmadlan senast 1 feb.!
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Mandag - 5 februari kl. 9.30-10.30

"PT grupp” - Kom igang i gymmet med
Personlig Tranare.

Trana tillsammans med PT/sjukgymnast
Jovanna i gymmet. Under denna timme
kommer du bade hinna ldra dig mer om
traning samt fa trana igenom hela
kroppen. Vi bérjar med uppvarmning och
rorlighet foljt av cirkeltraning dar
gymutrustningen anvands. Alla kan delta!
Jovanna inspirerar till individanpassad och
saker traning som passar just din niva.
Lat 2018 blir ett ar i hadlsans tecken!
Anmalan senast 1 feb.!

Tisdag - 6 februari

Féredrag kl. 13.00 & kl. 14.00 fika
”Planera & ga i pension”

Christer Carlsson fran Wavelink ger dig
tips och rad!

Anmalan senast 1 feb.!
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Onsdag - 7 februari

Lunch kl. 12.00 & kl. 13.00 Féredrag
"Drémmen om Vastindien”
Foredragshallare: Jan Guste

Lunch: Karibisk fisksoppa

Pris/pers. 75 kr exkl. dryck. Kaffe ingar.
Anmalan senast 1 feb.!

Fredag - 9 februari kl. 13.00-14.00
"Yoga Slow”

Hitta nya verktyg for stresshantering och
okad kroppskdannedom.

Yoga Slow ar en lugn yogaklass med
inspiration fran Medicinskyoga, Yinyoga
och Restorativeyoga. Syftet med dessa
klasser ar att fa redskap for aterhamtning.
Klasserna har meditativt fokus och med
hjalp av langsamma rorelser,
andningsteknik, vila och stillhet ges
mojlighet till avslappning och 6kad
narvaro. Klassen utfors pa golvet eller
sittande pa stol. Alla kan delta!

Anmalan senast 8 feb.!
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Mandag - 12 februari kl. 9.30-10.30

”PT grupp” - Kom igang i gymmet med
Personlig Tranare.

Trana tillsammans med PT/sjukgymnast
Jovanna i gymmet. Under denna timme
kommer du bade hinna ldra dig mer om
traning samt fa tréana igenom hela
kroppen. Vi bérjar med uppvarmning och
rorlighet foljt av cirkeltraning dar
gymutrustningen anvands. Alla kan delta!
Jovanna inspirerar till individanpassad och
sdker tréaning som passar just din niva.
Lat 2018 blir ett ar i hdlsans tecken!
Anmadlan senast 8 feb.!

Onsdag - 14 februari - ”Alla Hjartans Dag”
Lunch kl. 12.00 & kl. 13.00 Féredrag
"Sjofart & Isbrytning”

Foredragshallare: Erwin Vetter

Lunch: Krdmig tomatsoppa med topping
Pris/pers. 75 kr exkl. dryck. Kaffe ingar.
Anmalan senast 8 feb.!



Fredag - 16 februari kl. 13.00-14.00
”Yoga Slow”

Hitta nya verktyg for stresshantering och
okad kroppskdannedom.

Yoga Slow ar en lugn yogaklass med
inspiration fran Medicinskyoga, Yinyoga
och Restorativeyoga. Syftet med dessa
klasser ar att fa redskap for aterhamtning.
Klasserna har meditativt fokus och med
hjalp av Iangsamma rorelser,
andningsteknik, vila och stillhet ges
mojlighet till avslappning och 6kad
narvaro. Klassen utfors pa golvet eller
sittande pa stol. Alla kan delta!

Anmalan senast 15 feb.!
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Mandag - 19 februari kl. 9.30-10.30

”PT grupp” - Kom igang i gymmet med
Personlig Tranare.

Trana tillsammans med PT/sjukgymnast
Jovanna i gymmet. Under denna timme
kommer du bade hinna ldra dig mer om
traning samt fa trédna igenom hela
kroppen. Vi borjar med uppvarmning och
rorlighet foljt av cirkeltraning dar
gymutrustningen anvands. Alla kan delta!
Jovanna inspirerar till individanpassad och
saker traning som passar just din niva.
Lat 2018 blir ett ar i halsans tecken!
Anmadlan senast 15 feb.!

Torsdag - 22 februari kl. 18.00
”Allsangskvall”

Neptunikéren med Jerka och Bosse bjuder
pa gamla schlagers, 6rhangen, visor mm..
Middag: Mustig dppelgryta med fldskkott
Pris/pers. 95 kr exkl. dryck. Kaffe ingar.
Anmalan senast 15 feb.!

Fredag - 23 februari kl. 13.00-14.00
"Yoga Slow”

Hitta nya verktyg for stresshantering och
okad kroppskdannedom.

Yoga Slow ar en lugn yogaklass med
inspiration fran Medicinskyoga, Yinyoga
och Restorativeyoga. Syftet med dessa
klasser ar att fa redskap for aterhamtning.
Klasserna har meditativt fokus och med
hjalp av langsamma rorelser,
andningsteknik, vila och stillhet ges
mojlighet till avslappning och dkad
narvaro. Klassen utfors pa golvet eller
sittande pa stol. Alla kan delta!

Anmalan senast 22 feb.!
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Tisdag - 27 februari kl. 19.00

Folkoperan - ”Salieri vs Mozart”

Varen 2018 ger Folkoperan Salieri vs
Mozart med Loa Falkman i rollen som
tonsattaren Antonio Salieri.
Ramberattelsen bygger pa den
mytomspunna relationen mellan
tonsattarna Mozart och Salieri. Publiken
far félja med genom skapandeprocessens
hela spektrum, lekfullhet, gladje, kollektiv
kreativitet, men ocksa ensamhet och
avundsjuka som slutar i giftmord.
Forestallningen borjar kl. 19.00 pa
Folkoperan.

Vi mots pa Folkoperan ki 18.00!

Pris: 290 kr/bilj. (ord.pris 390 kr)
Anmalan senast 20 feb.!




Mandag 5 mars kl. 13.00-16.00
Datatraff/-support med Hans Sandstrom
Maila garna din fragestallning innan
traffen!

Anmalan senast 27 feb.!

ctrl-alt-delete
ctrlz 9
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Torsdag - 8 mars

Lunch kl. 12.00 & kl. 13.00 Foredrag
“Den svenska skogsindustrins
sjotransporter fran 1960 till idag - fran
paragrafer till SECU”

Foredraget foljer den historiska
utvecklingen fran 1960-talet och framat, i
en resa med paragraffartyg, open hatch
bulk carriers, ro-ro, sto-ro, kassettsystem,
SECU-boxar, och containers.
Foredragshallare: Thomas Lennerfors
Lunch: Morotssoppa med ingeféira o chili
samt topping

Pris/pers. 75 kr exkl. dryck. Kaffe ingar.
Anmalan senast 1 mars!

Mandag 12 mars kl. 13.00-16.00
Datatraff/-support med Hans Sandstrom
Maila garna din fragestallning innan
traffen!

Anmalan senast 5 mars!

ctrl-alt-delete
ctrlz
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Torsdag - 15 mars

Lunch kl. 12.00 & kl. 13.00
”Musikunderhalining”

Erik Linder och hans pianist bjuder pa
hogklassig musikalisk underhallning pa ett
lattsamt och roligt satt.

Favoriter fran forr, sdsom Frank Sinatra
och Hasse och Tage, moéter dlskade latar
av Ted Gérdestad. Stor underhallning i litet
format.

Lunch: Mustig kéttgryta med nybakat bréd
Pris/pers. 75 kr exkl. dryck. Kaffe ingar.
Anmalan senast 6 mars!

”Idol Erik”

Mandag 19 mars kl. 13.00-16.00
Datatraff/-support med Hans Sandstrom
Maila garna din fragestallning innan
traffen!

Anmalan senast 13 mars!

ctrl-alt-delete
ctrlz 9
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Torsdag - 22 mars kl.18.00
Musikunderhallning

”"Good old days” Lasse Svensson och
Peder Palmcrantz bjuder oss pa allt fran
Bellman till Chuck Berry.

Middag: Gulaschgryta med nybakat bréd
Pris/pers. 95 kr exkl. dryck. Kaffe ingar.
Anmalan senast 14 mars!



Mandag - 26 mars

Foredrag kl. 13.00 & kl. 14.00 Paskfika
”Planera & ga i pension”

Christer Carlsson fran Wavelink ger dig
tips och rad!

Pris: 50 kr/pers. for fikat

Anmalan senast 19 mars!
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Torsdag 5 april.

Lunch kl. 12.00 & kl. 13.00 Foredrag
”Alandsexpeditionen 1918”
Foredragshallare: Claes-Goéran Dahl
Lunch: Krdftsoppa med nybakat bréd
Pris/pers. 75 kr exkl. dryck. Kaffe ingar.
Anmalan senast 27 mars!

Torsdag - 19 april

Lunch kl. 12.00 & kl. 13.00 Féredrag
"Landkdnning - uddar i sikte”
Foredragshallare: Torbjorn Dalnas
Lunch: Tom ka gai — kycklingsoppa med
nybakat bréd

Pris/pers. 75 kr exkl. dryck. Kaffe ingar.
Anmalan senast 12 april!

Onsdag - 25 april

Lunch kl. 12.00 & kl. 13.00
”Sjémansprastens baksida”

| samarbete med Sjomanskyrkan &
Katarina Sjofartsklubb bjuder Nils-Géran
Wetterberg pa berattelser &
jazzunderhallning pa Katarina
Sjofartsklubb.

Lunch: Het chiligryta med tortilla bréd
Pris/pers. 75 kr exkl. dryck. Kaffe ingar.

Anmalan senast 17 april!
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Hall utkik pa hemsidan och pa facebook
for senaste info!

I man av plats dr évriga familje-
medlemmar vélkomna att delta i de
olika programaktiviteterna.

Ovrigt pa klubben:
Gym (kostnadsfritt), biljard, dart
bibliotek, datorer samt tradlést/WiFi.

Vi serverar alltid enklare rétter utdver det
som stdr i programmet.

Katarina Sjofartsklubb
Oppettider:

Mandag (sep-mars) 09.00 - 18.00
Tisdag - torsdag 09.00-17.00
Fredag 09.00 - 16.00

ANMALAN TILL VARA AKTIVITER | FORSTA
HAND PA EMAIL!

Email: klubben@katarinasjofartsklubb.com
Telefon: 08 - 6409496
www.katarinasjofartsklubb.com
www.facebook.com/Katarina.Sjofartsklubb

Gilla oss pa

facebook
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http://www.katarinasjofartsklubb.com/

