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VI har mycket att
lara av varandra

Seniorer dr mer aktiva idag dn nigonsin tidigare. Vi tar en aktiv roll i samhillet och
bidrar med kunskap, erfarenhet och nya perspektiv. Vi engagerar oss i aktuella fragor,
idrottar, ldr oss nya saker och reser. Fér SPF Seniorerna ir det sjilvklart att utvecklas
i takt med tiden. En av de mest centrala delarna i vara foreningar 4r att vi ska vara en
spannande motesplats dir seniorer kan inspireras, umgas och lira sig av likasinnade.

Vara foreningar runt om i landet ordnar dagligen en rad olika aktiviteter som lockar
till stort engagemang och deltagande. Det finns aktiviteter for alla smaker, och det dr
fantastiskt att se hur manga kreativa idéer som vuxit fram under aren. Det 4r ni, eldsji-
larna inom SPF Seniorerna, som gor allt detta mojligt.

Genom undersokningar vet vi att aktiviteterna ar viktiga, bade for att locka nya
medlemmar och behalla befintliga. Vir medlemskar blir ocksé allt mer heterogen, vilket
stiller krav pa att det erbjuds olika typer av aktiviteter snarare 4n ett program som passar
alla. I den hir inspirationsskriften har vi samlat ett axplock av uppskattade och vilbe-
sokta aktiviteter frin vira foreningar runt om i landet. Dels for att inspirera. Dels for
visa att det bara 4r fantasin som sitter grinser for vad vi kan gora tillsammans.

Vi har fragat de olika féreningarna om vad deltagarna uppskattat mest. Det visade sig
att oavsett om det var en aktiekurs, en bussresa till C)steuropa eller en bingokvall — si
var gemenskapen det allra viktigaste.

Aktiviteterna r indelade i fem kategorier; Studier, Fysiska aktiviteter, Resor, Social
samvaro och Annorlunda. Vi kommer lopande att fylla pa Idéboken med fler aktiviteter,
sd hor girna av dig om du vill tipsa om nagot ni gjort i din férening. Skicka information
om aktiviteten och kontaktuppgifter med e-post till info@spfseniorerna.se, skriv "aktivi-
tetstips” i dmnesraden.

Lycka till med aktiviteterna! Idéboken Tips pa aktiviteter runt om i landet



Checklista for
aktiviteter

En aktivitet innebir sd mycket mer 4n bara sjilva genomforandet. Det ska planeras och
forberedas, medlemmar behover informeras och anmilningar hanteras. Det 4r ocksa en
hel del att tinka pa efter aktiviteten har genomforts. For att underlitta f6r er som plane-
rar aktiviteter av olika slag har vi hir sammanstillt en checklista med saker att tinka pa.

Checklistan ir indelad i fyra delar:
* idégenerering

forberedelse

* genomf6rande

uppfoljning

Se checklistan som en vigledning och stéd. Anvind den girna som grund for att ta fram
en egen checklista for just er forening ddr ni tar hinsyn till de forutsittningar ni har.

Idégenerering

For att skapa ett varierat aktivitetsutbud dér de flesta medlemmar hittar ndgot som
tilltalar dem behéver ni kontinuerligt ta fram forslag pd nya aktiviteter. Pa det hir sta-
diet 4r ingen aktivitet for tokig eller annorlunda, mélet 4r att fa fram manga olika idéer
bland vilka ni sedan viljer ett antal som genomfors.

Hir ar forslag pa hur ni kan samla in idéer pd nya aktiviteter:

* Idéstuga — samla en grupp med bade nya och gamla medlemmar och ta tillsammans
fram forslag pd nya aktiviteter.

* Tillsitt en programgrupp med ansvar for att arbeta fram nya idéer. Sitt ett konkret
mal f6r hur minga nya aktiviteter som ska genomforas under en termin. Samarbeta
och hjilp varandra inom gruppen.

* Friga medlemmarna vilka aktiviteter de 6nskar sig. Det kan exempelvis goras med
hjilp av en enkit dir ni frigar vad medlemmarna ir intresserade av. Ni kan ge for-
slag pa olika aktiviteter for att hjilpa medlemmarna pa traven.

* Enidéldda dir medlemmarna uppmanas att limna forslag.

* Fraga pa manadsméten — lit medlemmarna diskutera i sma grupper i 15 minuter
och skriva ned sina forslag pa papper som sedan samlas in.

* Inspireras av andra — himta inspiration frin andra foreningar och distrikt inom
SPF Seniorerna men dven andra organisationer med ett intressant aktivitetsutbud.

* Samarbeta mera — det kanske finns andra foreningar och organisationer som ni kan
genomfora aktiviteter tillsammans med. Exempelvis hembygdsférening, idrottsfor-
ening, fiskeklubb, invandrarforening eller liknande.

* Malgruppsanpassa — det bor finnas nagot for alla, men alla aktiviteter behover inte
passa alla medlemmar.

* Spara alla idéer i en idébank — de kan komma till nytta vid senare tillfille!

Idéboken Tips pa aktiviteter runt om i landet



Forberedelse

Genomfor ett planeringsméte med 3-4 personer med syfte att

e Delegera och besluta om tydliga ansvarsomréiden.

e Budgetera och gi igenom resursbehov for aktiviteten.

e Forankra datum si att den inte krockar med andra viktiga datum och aktiviteter.

Sok samarbetspartners

 Studieforbundet Vuxenskolan (SV) dr en viktig samarbetspartner inom manga
distrikt och kan stotta pa olika sitt, bland annat med att hitta lokaler och ledare.
Kontakta ditt lokala SV-kontor f6r att hora hur de kan hjilpa din férening.

*  Genomf6r aktiviteter tillsammans med andra féreningar inom SPF Seniorerna

 Finns det kanske foretag eller andra organisationer ni kan samarbeta med?

Marknadsforing — borja marknadsfora aktiviteten till medlemmarna i god tid.
* Ligg ut information pa hemsidan.

 Skicka inbjudan via e-post och nyhetsbrev.

e Sdtt upp information i féreningslokalen om ni har en sidan.

e Anvind lokala anslagstavlor.

* Informera om den nya aktiviteten pi manadsmaten och andra triffar.

e Glom inte tydlig information om datum, tid och plats i inbjudan.

e Kontakta lokala media, de kanske vill géra ett reportage.

Ta hjilp av 6vriga medlemmarna sé att planeringsgruppen inte behover gora allt arbete.

Undersék praktiska forutsattningar — behovs mikrofon eller annan teknisk utrust-
ning, finns horslinga, har koket tillrickligt manga kaffekoppar med mera.

Genomforande

Nir det dr dags att genomfora en aktivitet finns det en hel del att tinka pa, stort som

smatt. Hir 4r ndgra generella punkter som ni alltid bér ha i atanke.

e Sitt upp tydlig skyltning sé att alla hittar fram till lokalen och aktiviteten.

* Var pé plats i god tid sa att ni hinner med eventuella forberedelser innan deltagarna
anlidnder.

e Utse en person som vilkomnar deltagarna, ligg girna lite extra tid pa nya
medlemmar.

e Ha en tydlig roll- och ansvarsférdelning mellan er som haller i aktiviteten sa att alla
vet vem som gor vad.

 DPassa pa att presentera nya medlemmar si de lir kinna andra i féreningen.

* Glom inte praktisk information — var finns toaletter, né6dutgingar, tider for paus

eller fika.

 DPassa pa att fotografera och dokumentera aktiviteten.



Uppfoljning
Uppf6ljning handlar inte bara om att utvirdera aktiviteten utan dven om att samman-
stilla och dokumentera s att det finns ett underlag att utga ifrin om aktiviteten ska
genomforas igen.
* Be deltagarna fylla i en utvirdering. Det kan goras direkt pa plats eller i efterhand
via e-post.
e Sammanstill och dokumentera — budget, utfall, antal deltagare och andra
viktiga fakta.
* Gor en egen utvirdering i arbetsgruppen — vad var framgangsrikt, vad
fungerade mindre bra, vad kan ni dra for lirdomar.

3 gyllene regler

For att alla ska kidnna sig vilkomna, bade att delta i aktiviteter och att arbete med dem,
ar det viktigt med en 6ppen och trivsam atmosfir. Med véra 3 gyllene regler i minnet
kommer vi en god bit pa vig.

1. Nya idéer och nya medlemmar ir alltid vilkomna — viga prova nytt!

2. Téank pa att alla ska bli sedda och involverade.

3. Vi arbetar ideellt och engagerar oss for att vi vill — uppskatta varandras arbete!



Studier

Kurs i sociala medier

Vad innebar aktiviteten?

Deltagarna fir lira sig grunderna till de mest populira sociala medierna. Samtidigt som
de lir sig far de dven en bra 6verblick 6ver hur man anvinder surfplattor och smarta
telefoner.

Hur genomférdes den?
Kursen genomfors i samarbete med Studieférbundet Vuxenskolan (SV). De hjilper oss
med lirare, kursmaterial och lokaler.

Vad kravdes for resurser?
Forutom de resurser som SV forser oss med behover medlemmar ta med sig egen dator
eller surfplatta. Det finns ett fital datorer att lina for de som inte har.

Vad var mest uppskattat med aktiviteten av deltagarna?

I och med att det 4r sd mycket som hinder pa de sociala medierna 6ppnar kursen
ménga dorrar for deltagarna. De lir sig kommunicera med sina familjer, hinga med i
nyhetsflédet och att ta kontakt med gamla vinner. Kursen ir otroligt uppskattad bland
medlemmarna!

Vad andra kan tanka pa/gdra annorlunda nar de genomfor

aktiviteten?

Det ar viktigt att halla kursen pé en bra niva sa att alla kan kinna sig delaktiga. Det gor
man bést genom att dela in deltagarna i olika grupper baserat pd deras tidigare kunska-
per. Vi har nybérjar-, fortsittnings- och avancerade grupper.

Kurser i modern teknik

Vad innebar aktiviteten?

Kurserna hjilper medlemmarna att lira sig mer om den moderna teknik som méinga
ganger krivs for att de ska kunna ta en aktiv roll i samhillet. De far praktisk kunskap
i hur man anvinder den senaste tekniken och far bland annat lira sig hur man skéter
bankirenden online och om sociala medier.

Hur genomférdes den?

Medlemmarna samlas i kurslokaler hos Studieforbundet Vuxenskolan (SV) och far lira
sig om hur lisplattor, smarta telefoner och internet fungerar. Teori blandas med prakeik
och triffarna avslutas alltid med en fika.

Idéboken Tips pa aktiviteter runt om i landet




Vad kravdes for resurser?
SV star for larare och lokal, till viss man fir medlemmarna sjilva std for att ta med sig
smarta telefoner och ldsplattor.

Vad var mest uppskattat med aktiviteten av deltagarna?

Det har varit en otroligt populir aktivitet — 850 medlemmar deltog under 2014! Det
mest uppskattade har varit att kurserna i lugn och ro hjilpt medlemmarna anvinda ny
teknik. De har kunnat fa bittre kontakt med familj och vinner via sociala medier och
ldre sig skota betalningar online.

Vad andra kan tanka pa/géra annorlunda nar de genomfor

aktiviteten?

Det ir otroligt viktigt att anpassa utbildningen efter mélgruppen och att dela in delta-
garna i olika kurstillfillen baserat pa tidigare kunskapsnivier. Manga deltagare tycker att
aktiviteterna kinns svdra i borjan, s positiva och uppmuntrande kursledare 4r viktigt.

Tips frin: Ake Johnsson, SPF Seniorerna Minsteris

”Visst nappar det!”

Vad innebar aktiviteten?
”Visst nappar det!” ir en studiecirkel som handlar om flugfiske. Deltagarna fir lira sig
allt de behover veta om flugfiske och fir dven prova pa det i praktiken.

Hur genomférdes den?

Vi hyr in en ldrare som driver en sportfiskebutik som haller i ett antal foreldsningar om
flugfiske. Deltagarna varvar teori med praktik och far prova pa att binda sina egna flu-
gor. Studiecirkeln avslutas med att vi alla dker ner till Limhamn for att fiska torsk.

Vad kravdes for resurser?
Egentligen bara en bra lirare och material till flugorna. De flesta medlemmarna har
egna spon, men det finns att hyra f6r de som inte har.

Vad var mest uppskattat med aktiviteten av deltagarna?
Studiecirkeln har varit vildigt uppskattad bland vara fiskeintresserade medlemmar. De
har verkligen uppskattat att fa férdjupad kunskap och att komma ut i naturen och fiska.

Vad andra kan tanka pa/géra annorlunda nar de genomfor

aktiviteten?
Det allra viktigaste dr att hitta en bra lirare som kan engagera deltagarna. En bra lirdom
dr dven att varva teori med praktik — det blir en bittre helhetsupplevelse da.

Tips frian: Lennart Karlsson, SPF Seniorerna Markaryd

Idéboken Tips pa aktiviteter runt om i landet



Halsodagar
Vad innebar aktiviteten?

Tva ganger om aret arrangerar vi halvdagsaktiviteter med foreldsningar pa temat hilsa.
Det kan handla om leder och ledbesvir, hjirta, horsel — ja egentligen vad som helst
inom hilsa som ir relevant for oss ildre.

Hur genomférdes den?

Vi delar ofta upp foreldsningarna i ett teoretiskt och ett praktiskt moment. Exempelvis
ndr vi har seminarium om ledbesvir s har vi bade en specialistlikare som kan forklara
vad som hinder i kroppen och en sjukgymnast som kan lira ut olika Gvningar som
passar for dldre. Seminariet avslutas med en gemensam lunch. Inbjudan skickas ut tre
veckor innan seminariet och en vecka innan skickar vi i vanliga fall ut en piminnelse.

Vad kravdes for resurser?
Lokal forstas, men ocksa ett bra nitverk si att man kan engagera riktigt bra forelésare.

Vad var mest uppskattat med aktiviteten av deltagarna?
Nir vi har foreldsningar med en tydlig koppling till den egna hilsan fir vi alltid ménga
besokare. Den efterféljande lunchen 4r ocksi alltid trevlig.

Vad kan andra tanka pa/gdra annorlunda nar de genomfoér

aktiviteten?
Amnen som berér och foredragshallare som kan engagera. Sedan tror jag att minga
uppskattar att det finns ett praktiskt moment ocksé. Det 4r ju kul att fa réra pa sig!

Tips frin: Svante Jarbur, SPF Seniorerna Askim

Trafikdagar — vad hander i lokaltrafiken?

Vad innebar aktiviteten?
Trafiken berér oss alla. Inte minst oss seniorer. Dirfor anordnar SPF Seniorerna tillsam-
mans med samarbetspartners trafikdagar i syfte att h6ja kunskapsliget om vad som ir pa

gang i lokaltrafiken.

Hur genomférdes den?

Allt som behovs ir en lokal och ett bra program. Vi bjuder in toppforelisare frin lokal-
politiken, myndigheter och intresseorganisationer. Under 2014 har vi haft foreldsare
fran stadshuset, regionen, polisen och NTF Vist.

Vad kravdes for resurser?
Inga resurser forutom lokal, och tid for att hitta och engagera bra forelisare.

Idéboken Tips pa aktiviteter runt om i landet 9
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Vad var mest uppskattat med aktiviteten av deltagarna?
Det vira medlemmar uppskattar mest r att de far vetskap om sddant som de inte kan
ldsa i tidningarna.

Vad andra kan tanka pa/géra annorlunda nar de genomfor

aktiviteten?
Att hitta bra foreldsare dr vildigt viktigt. Vi dr otroligt mina om att foreldsarna haller
det pa ritt nivd och kan engagera.

Tips frin: Gunnar Hindelius, SPF Seniorerna Vistanvind

”’Detta hade inte hant mig om jag varit yngre” — Workshop om
alderism

Vad innebar aktiviteten?

Man samlas ett antal medlemmar och delar erfarenheter av alderism, dels i mindre grup-
per sa alla fir en chans att komma till tals, men 4ven i helsal. Det 4r mojligt f6r med-
lemmarna att diskutera situationer dir de upplevt att de blivit negativt sirbehandlade pa
grund av sin alder, varfor sa sker, och vad man kan gora it det.

Hur genomférdes den?
Vi har tvé dlderismansvariga i distriktet som haller i workshopen. Sedan finns det bra
material frin SPF Seniorerna centralt som vi ocksa anvinder oss av.

Vad kravs fér resurser?
Lokal att hélla till i samt paldsta dlderismansvariga. Som tack si brukar vi ge de som hal-
ler i workshopen en liten talargéva, ofta ett presentkort.

Vad var mest uppskattat med aktiviteten av deltagarna?
Det ar vildigt uppskattat att fa dela med sig av sina erfarenheter i ett sammanhang dir
manga kinner igen sig.

Vad andra kan tanka pa/géra annorlunda nar de genomfor

aktiviteten?
Engagerade workshop-ledare 4r A och O.

Tips frin: Margaretha Sahlin, SPF Seniorerna Linnéstaden



Fysiska aktiviteter

Zumba och Linedance

Vad innebar aktiviteten?
Vi triffas ett par gdnger i veckan och dansar tillsammans med en instrukeor. Hittills har
vi testat att hilla kurser i bide Zumba och Linedance.

Hur genomférdes den?
Vi dansar i vira egna lokaler. Medlemmar fir anmala sig i forvig och fir lira sig stegen
av en dansinstruktor. Efter dansen fikar vi och lyssnar pa musik.

Vad kravdes for resurser?
I och med att vi har egna lokaler behover vi bara anstilla bra dansinstruktorer. Det enda
deltagarna behover ta med sig ar ett gott humor och triningsklider!

Vad var mest uppskattat med aktiviteten av deltagarna?

Deltagarna tycker att det ir ett otroligt roligt sitt att rora pa sig, det ger bade inspiration
och energi. Gemenskapen dr ocksa vildigt viktig, de flesta stannar kvar och fikar efter
lektionen ir 6ver.

Vad andra kan tanka pa/géra annorlunda nar de genomfor

aktiviteten?
Det ér bra att dela upp deltagarna i olika grupper baserat pé deras tidigare danserfaren-
het och fysik, di kinner sig alla delaktiga!

Tips ﬁan Anita Frid, SPF Seniorerna S:t Olof

Miljontrampet

Vad innebar aktiviteten?
Vi samlas ett stort ging och gar stavging pd en 3 km ling bana. Tillsammans forsoker vi
na s méanga riknade steg som mojligt, malet dr en miljon.

Hur genomférdes den?

Forst dr det uppsamling vid féreningslokalen innan gemensam avfird till naturreserva-
tet ddr vi brukar promenera. Efter vi har vandrat hela strickan avslutar vi alltid med en
gemensam fika.

Vad kravdes for resurser?
Det enda som behdvs ir stavar, ett gott humér och lite fikabrod!

Idéboken Tipsida aktiviteter runt om landet
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Vad var mest uppskattat med aktiviteten av deltagarna?

Det mest uppskattade dr sammanhéllningen som uppstar nir man tillsammans job-
bar mot ett gemensamt mal. Det ir ett roligt sitt att fi motion och samtidigt fika ute i
naturen med goda vinner.

Vad andra kan tanka pa/géra annorlunda nar de genomfor

aktiviteten?
Hitta en bra och inspirerande plats att vandra pa. Tink pa att halla ihop gruppen och se
till att alla kinner sig vilkomna och delaktiga.

Tips frin: Hans-Ake Strimstedt, SPF Seniorerna Jirvsi

Bordtennis

Vad innebar aktiviteten?
Medlemmarna triffas och spelar bordtennis — ett socialt triningssitt med lag troskel!

Hur genomférdes den?

Borden stér alltid till forfogande i foreningslokalerna. Medlemmarna tar med sig sina
egna racket och kommer f6rbi och spelar dubbelmatcher mot varandra. Ett par ginger
om dret anordnas en utslagstivling, dir vinnarna far pris.

Vad kravdes for resurser?
Foreningen har kopt in bord och bollar.

Vad var mest uppskattat med aktiviteten av deltagarna?
Aktiviteten dr extra uppskattad for att den erbjuder ett enkelt och roligt sitt att réra pa

sig. Det har skapats en otroligt bra sammanhéllning kring borden och matcherna brukar
ofta avslutas med fika.

Vad andra kan tanka pa/géra annorlunda nar de genomfor

aktiviteten?
Borja i liten skala, kop in ett bord &t gingen och gor en beddmning om hur efterfrigan
ser ut. Vi var snabbt tvungna att kopa fler bord f6r att det blev sd pass populirt.

Tips frin: Ake Johnsson, SPF Seniorerna Minsterds

Led- och muskeltraning

Vad innebar aktiviteten?
Vi gar pd gym tillsammans ett par ganger i veckan och r6r pé oss tillsammans. Fokus
ligger pa att 6ka rorligheten i kroppen.

Hur genomférdes den?
Vi har férhandlat fram ett bra pris med ett lokalt gym i och med att vi kan trina pa



formiddagarna, nir ggmmet inte ér sa fullt. Alla deltagarna gir tillsammans igenom de
olika maskinerna i omgéangar for att stimulera muskler och leder. Vi satsar inte pé att
lyfta tungt, utan bara pad att rora pd oss. Nar passet dr over fikar vi.

Vad kravdes for resurser?
Deltagarna koper ett gymkort till subventionerat pris for att kunna delta, utdver det
behovs endast triningsklidder.

Vad var mest uppskattat med aktiviteten av deltagarna?

Deltagarna uppskattar verkligen att réra pd sig. Att trdna i grupp okar motivationen
rejilt och minga mirker snabbt att de klarar av vardagssysslorna littare efter ett par pass
pd gymmet.

Vad andra kan tanka pa/gdra annorlunda nar de genomfor

aktiviteten?

Sok upp ett bra gym for ett samarbete, tink pa att det gir att fa bittre priser om ni tri-
nar pa férmiddagar. Den sociala faktorn ir viktig ocksd — se till att de som vill kan fika
efterat

Tips fran: Lennart Karlsson, SPF Seniorerna Markaryd

Seniorvandringar

Vad innebar aktiviteten?

Tva ginger om aret, en ging pa hdsten och en ging pd varen, si anordnar vi gemensam-
ma vandringar for vinnerna i féreningen. Vi viljer vandringsstriak som vi vet dr vackra
och lagom langa, cirka 4 km. Vi brukar ocksa avsluta vandringarna med en trevlig lunch
tillsammans.

Hur genomférdes den?
Det dr inte sd avancerat. Man bestimmer en gemensam samlingsplats, och sen tar man
bussen ut tillsammans.

Vad kravdes for resurser?
Busskort och en god lokalkinnedom.

Vad var mest uppskattat med aktiviteten av deltagarna?
Att fa komma ut i friska luften, och umgis med folk.

Vad andra kan tanka pa/gdra annorlunda nar de genomfoér

aktiviteten?
Det blir forstas roligare om det finns ndgot vackert att titta pa lings vigen.

Tips fran: Svante Jarbur, SPF Seniorerna Askim
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Seniorloppet

Vad innebar aktiviteten?

Seniorloppet ir ett lopp for dldre, i stil med Lidingdloppet eller Goteborgsvarvet, som vi
planerar. Vi tror att det 4r ett bra sitt att utvecklas med tiden och visa upp SPF
Seniorerna for potentiellt nya medlemmar.

Hur ska den genomféras?
Vi tinker oss att det ska finnas olika lingdklasser sd att alla kan vara med efter forméga.
Varfor inte passa pd att utmana de andra pensionirsforeningarna ockséa?

Vad kréavs det for resurser?
Loparskor och eldsjilar som kan stilla upp som volontirer for att ta tid och bemanna
vattenstationer.

Vad tror du kommer att vara mest uppskattat?
Att for rora sig och triffa folk.

Vad ar viktigt att tdnka pa?
Att ha kontakt med myndigheterna sé att det har god beredskap ifall det skulle ske

nagon olycka.

Tips frin: Svante Jirbur, SPF Seniorerna Askim

Stavgang

Vad innebar aktiviteten?

Varje méandag klockan tio samlas vi pi samma plats for att sedan gi stavging tillsam-
mans. Exakt vilken vig vi gir bestimmer vi dir och da efter vider och dagsform. Men vi
brukar sillan vara ute lingre 4n en och en halv timme.

Hur genomférs den?

Eftersom det dr samma tid och plats varje vecka sa vet de flesta vad som giller. Men for
att informera nya medlemmar sa tar vi dven upp det pA minadsmotena. Plus att det stir
pa hemsidan.

Vad kravs for resurser?
Det ricker med att folk har stavar. Men man ir saklart vilkommen att f6lja med dven
utan.

Vad var mest uppskattat med aktiviteten av deltagarna?
Den sociala tillvaron. Att det 4r samma tid och plats varje vecka uppskattas ocksa.



Vad andra kan tanka pa/gdra annorlunda nar de genomfoér

aktiviteten?
Det idr alltid bra att ha med sig en mobiltelefon ifall det hinder nagot.

Tips fran: Gunn Karnbill, SPF Seniorerna Bjornlanda Torslanda

Mattcurling

Vad innebar aktiviteten?
Mattcurling 4r som vanlig curling, fast spelas pd stora mattor inomhus. Mattorna kan
enkelt forvaras i skip nir de inte anvinds.

Hur genomférdes den?

Vi samlas i féreningslokalerna, rullar ut mattorna och spelar mattcurling tillsammans ett
par ganger i veckan. Spelet tar cirka tre timmar och det brukar alltid bli en trevlig fika
efterdt! En ging kom till och med lokalmedia dit och gjorde ett litet reportage.

Vad kravdes for resurser?

Det krivs en matta och curlingstenar, mattan ir cirka 10 x 2 meter stor. I och med att
utrustningen kostar en del lyckades jag fa kommunen att bidra, de tyckte att det var
positivt att sa manga ville engagera sig i detta.

Vad var mest uppskattat med aktiviteten av deltagarna?
Forutom den sociala biten tror jag att minga uppskattar tdvlingsmomentet, det brukar
bli riktigt intensivt mot slutet! Sedan ir det en bra méjlighet att réra pa sig ocksa.

Vad andra kan tanka pa/goéra annorlunda nar de genomfor aktiviteten?

Se efter om det gir att ordna finansiering for utrustningen. For en dialog med kommu-
nen, seniorer 4r viktiga och det finns pengar om man forsoker!

Tips frin: Anders Bjorendahl, SPF Seniorerna i Visby 15
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RESOor

Skagenmalarna

Vad innebar aktiviteten?
Det ir en tre dagar ling bussresa till Skagen dir vi lir oss om Skagenmadlarna och tittar
pa deras konst och pa deras bostider.

Hur genomférdes den?

Vi borjar med en kurs i foreningslokalerna, dir deltagarna far lira sig om Skagenmi-
larna och deras konst. Nir deltagarna har fitt en bra bakgrund éker vi till Skagen for att
uppleva det vi lirt oss om.

Vad kravdes for resurser?

Forst och frimst krivs en engagerad resegrupp som tar sig tid att hitta de bista paket-
resorna. Nir vi vél har hittat ett bra resebolag ordnar de allt fran buss- och bétresor till
kost och logi. Resan kostar cirka 3500 kronor per person.

Vad var mest uppskattat med aktiviteten av deltagarna?
Deltagarna uppskattade verkligen att ha fatt s mycket bakgrundskunskap innan resan,
det 6kade verkligen engagemanget. De dlskade ocksa den magiska naturen i Skagen, vi

hade ett vildigt bra resebolag.

Vad andra kan tanka pa/géra annorlunda nar de genomfor

aktiviteten?
Se till att anordna aktiviteter under bussresan, di gir resan mycket fortare! Vi hade fra-
gesport, bingo och en serveringsvagn med mycket godsaker.

Tips frin: Anita Frid, SPF Seniorerna S:t Olof

Hurtigruten

Vad innebar aktiviteten?
Hurtigruten — en tre dagar lang batresa lings de vackra norska fjordarna.

Hur genomférdes den?

Vad kravdes for resurser?

Vi har en bra och engagerad resegrupp som letade efter de bista paketresorna. Nir vi vil
valt foretaget Hirjedalingen skotte de allt, resan kostade cirka 3 500 kronor per person.

Idéboken Tips pa aktiviteter runt om i landet



Vad var mest uppskattat med aktiviteten av deltagarna?

De vackra vyerna i Norge och pé vigen dit var vildigt uppskattade. Det blev en otroligt
bra gemenskap under resan, vi fick méjligheten att lira kiinna varandra bittre och dela
fantastiska upplevelser tillsammans.

Vad andra kan tanka pa/gdra annorlunda nar de genomfoér

aktiviteten?
Se till att ldgg ner tid pé att hitta en bra och engagerande reseledare — det betyder
oerhort mycket!

Tips frin: Hans-Ake Stromstedt, SPF Seniorerna Jirvsi

Asienresor

Vad innebar aktiviteten?
Lingre upplevelseresor till fjirran 6stern!

Hur genomférdes den?

I &r blir det tredje aret i rad som vi anordnar en Asienresa. Tidigare har vi varit i Kina
och Indien och i r bir det av till Vietnam. Vi haller tit kontakt med resebyréer for att
hitta bista pris och helhetserbjudande. Allt ingar i resan: transport, boende, mat och
aktiviteter. Efter resan anordnar vi atertriffar, dir vi delar med oss av bilder och upple-
velser frdn resorna.

Vad kravdes for resurser?
Inte resurser - eldsjalar! Det méste finnas personer som brinner for resor och som tycker
att det dr roligt att anordna.

Vad var mest uppskattat med aktiviteten av deltagarna?

Deltagarna uppskattade verkligen att kunna resa med andra personer i samma livssitua-
tion som de sjilva, det blir alltid en otroligt bra gemenskap. Vi har marke att det finns
ett stort intresse att dka pa lingre resor, inte bara pd kortare dagsturer.

Vad andra kan tanka pa/goéra annorlunda nar de genomfor aktiviteten?

Det 4r viktigt att hitta paketresor som ir speciella och erbjuder nigot extra. Hir spe-
lar guiden en otroligt viktig roll. T4nk dven pé att anpassa resan efter deltagarna, vara
medlemmar uppskattar att allt dr ordnat i f6rvig och att ha ett fullspackat schema
med mycket upplevelser och kultur.

Tips frin: Monica Ulfhielm, SPF Seniorerna BooRingen 17
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”Ut i det bla”

Vad innebar aktiviteten?
Resor med okind destination! Deltagarna far reda pa vart de ska forst nir de sitter sig
pa bussen. En spannande aktivitet som lockar cirka 100 personer per ér.

Hur genomférdes den?

Resan planeras i storsta hemlighet och projektgruppen bokar buss. Projektgruppen ar
sjdlva guider under resan och avsldjar destinationen forst nir deltagarna satt sig pa bus-
sen. En av ”ut i det bla”-resorna f6rra aret gick till Gota Kanal.

Vad kravdes for resurser?
Transport, boende och aktiviteter beroende pa resans lingd. Méinga andra féreningar
bestiller paketresor, men vi anordnar det mesta sjilva for att hélla priset nere.

Vad var mest uppskattat med aktiviteten av deltagarna?
Spinningen och sammanhéllningen under resans gang! Medlemmarna vet dven att vi
vrider och vinder pd alla kostnader och uppskattar att resorna ir vildigt prisvirda.

Vad andra kan tanka pa/goéra annorlunda nar de genomfor aktiviteten?

Se till att hélla resans destination hemlig sa linge som mojligt! Det dr ocksé viktige att
anordna resor med olika lingder och aktiviteter — sa att s& minga medlemmar som
moj-ligt kan kinna sig inkluderade.

Tips frin: Ake Johnsson, SPF Seniorerna Minsterds

Bussresa till Osteuropa

Vad innebar aktiviteten?
De senaste aren har vi arrangerat bussresor till Osteuropa. Vi har varit i bide Polen och

Tjeckien!

Hur genomférdes den?

Vi samarbetar med ett lokalt bussbolag som har en vildigt bra guide. Resegruppen sit-
ter och planerar resan tillsammans med guiden och viljer ut de aktiviteter som de vill
genomfora. Nar schemat dr bestimt skoter bussbolaget och guiden resten.

Vad kravdes for resurser?
En engagerad resegrupp som ldgger ner mycket tid pa att hitta de bésta paketresorna.

Vad var mest uppskattat med aktiviteten av deltagarna?
Guiden var otroligt uppskattad. Han har vildigt stor kunskap om omradena vi besokte

och lyckades hitta riktiga parlor som vi hade missat annars. Sedan uppskattar alla ge-
menskapen vildigt mycket ocksa!



Vad andra kan tanka pa/gdra annorlunda nar de genomfoér

aktiviteten?
Leta efter en bra guide, det 4r det viktigaste. Se dven till att ordna bra aktiviteter under
bussresan, si att timmarna gar fortare.

Tips fran: Lennart Karlsson, SPF Seniorerna Markaryd

Island

Vad innebar aktiviteten?
Vi var 50 personer som reste till Island 6ver en linghelg! Vi fick uppleva god mat,
fantastisk natur och intressant kultur.

Hur genomférdes den?
Var resekommitté gjorde research kring aktiviteter, transport, boende och mat. Efter det
samtalade vi med olika resebolag som hjilpte oss att gora bokningen.

Vad kravdes for resurser?
En engagerad resekommitté framforallt! Sedan giller det att hitta ett kunnigt och pris-
virt resebolag som kan erbjuda en bra deal.

Vad var mest uppskattat med aktiviteten av deltagarna?

Manga uppskattade att det var ett ganska ovanligt och spinnande resmal. Gemenskapen
med likasinnade uppskattades ocksd. Deltagarna hade lika girna kunnat resa med en an-
nan arrangor men de véljer att resa med oss pa grund av sillskapet.

Vad andra kan tanka pa/gdra annorlunda nar de genomfoér

aktiviteten?
Fokusera pa att genomfora lite firre resor och gor dem riktigt bra. Da blir resorna full-
bokade och medlemmarna blir ngjda!

Tips fran: Anders Bjorendahl, SPF Seniorerna i Viisby 19
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Italiensk afton
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Vad innebar aktiviteten?
En helkvill i sann italiensk anda!

Hur genomférdes den?

Vi klidde upp oss i italienska firger och 4t god italiensk mat. Under kvillen upptridde
Eddie Oliva med sitt band och berittade sedan om sina bista minnen fran Italien. Kvil-
len avslutades med ett lotteri, dir man kunde vinna italienska viner.

Vad kravdes for resurser?
En engagerad projektgrupp! Vi var en stor grupp som anordnade allt frin mat- och
dryckesinkép till att boka artist och anordna lotteriet.

Vad var mest uppskattat med aktiviteten av deltagarna?

Eddie Olivas upptridande var otroligt uppskattat! Och maten, siklart. Manga medlem-
mar gir inte ut sirskilt ofta si manga uppskattade initiativet. Sedan lyckades vi hélla
kvillen pa ett bra pris som manga uppskattade — 220 kr kostade det totalt per person.
Vad andra kan tanka pa/géra annorlunda nar de genomfor aktiviteten?

Tink pé att delegera arbetet sd att inte all arbetsborda faller pd en och samma person. Vi
delade upp projektgruppen efter olika ansvarsomraden som de fick skota.

Tips frin: Anita Frid, SPF Seniorerna S:t Olof

Mingelkvallar

Vad innebar aktiviteten?
Ett par ginger om éret arrangerar vi mingelkvillar for alla medlemmar. Det brukar bli
vildigt festliga kvillar med mat, vin och underhillning.

Hur genomférdes den?

Festkommittén arrangerar allt — de ordnar catering, bokar underhéllning och agerar
virdar, vi brukar halla till iféreningslokalen.

Vad kravdes for resurser?

20 Ett stort engagemang bland medlemmarna och kommittén ricker langt!



Vad var mest uppskattat med aktiviteten av deltagarna?
Sammanhillningen! Det ir vildigt uppskattat att koppla av och umgas i en miljé som
medlemmarna 4r vana vid. Det 4r dven ett utmirke tillfille f6r ménga medlemmar att
triffa nya vinner.

Vad andra kan tanka pa/goéra annorlunda nar de genomfor aktiviteten?

Det allra viktigaste ir att engagera medlemmarna och Festkommittén. Skapa
positiv stimning i arbetsgruppen och se till att alla kommer till tals.

Tips frin: Hans-Ake Stromstedt, SPF Seniorerna Jirvsi

Sociala kommittén

Vad ar Sociala kommittén?

Sociala kommittén ser till att ingen medlem nigonsin ska behova kinna sig ensam. Ge-
nom att vara lyhorda och alltid finnas till hands besoker kommittén de medlemmar som
behover det mest.

Hur arbetar Sociala kommittén?

Om nagon medlem hamnar pé sjukhus, forlorar sin maka/make eller bara kinner sig
ensamma erbjuder Sociala kommittén stéd och sillskap. Medlemmarna som 4r engage-
rade i kommittén haller god koll pd de 6vriga medlemmarna for att snabbt kunna rycka
ut nir det behovs.

Vad kréavs det for resurser?
Engagemang! Medlemmarna i Sociala kommittén anvinder sina egna bilar och foren-
ingen skickar ut blommor till de som &r ensamma under julen.

Vad ar mest uppskattat av deltagarna?
Att kunna kidnna gemenskap och att ndgon finns dir f6r en i ensamma stunder ér otro-
ligt uppskattat.

Vad andra kan tanka pa om de ska starta en social kommitté?
Viktigast att hélla medlemmarna engagerade! Mitt tips ér att verkligen lira kinna sina
medlemmar och hjilpa dem att bli bittre ledare.

Tips frin: Ake Johnsson, SPF Seniorerna Méinsterds

Bridge
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Vad innebar aktiviteten?
Det 4r manga i féreningen som gillar att spela bridge, sa varje onsdag samlas vi pa ett

dldreboende och spelar . Idéboken Tips pa aktiviteter runt om landet
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Hur genomférdes den?
Vi har ett samarbete med ett lokalt dldreboende. Vi hjilper till att ta rullstolarna i sam-
band med att dldreboendet anordnar underhéllning och som tack far vi anvinda deras

lokaler for att spela bridge.

Vad kravs for resurser?
Kortlek och sirskilda bridgebord, men allt det finns att lana pa dldreboendet.
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Vad ar mest uppskattat med aktiviteten av deltagarna?
Det dr spinnande att spela, och sen ar det klart att det dr kul att triffas och prata ocksa.
Det dr var mest uppskattade aktivitet.

Vad andra kan tanka pa/géra annorlunda nar de genomfor
aktiviteten?
Det ir vildigt bra att samarbeta med ett dldreboende.

Tips fran: Gunn Karnhill, SPF Seniorerna Bjorlanda Torslanda

Bingo

Vad innebar aktiviteten?
Varannan torsdag spelar vi Bingo pé ett nirliggande dldreboende.

Hur genomférdes den?
Vi arrangerar det tillsammans med ett dldreboende och evenemanget dr ppet f6r alla som
vill. Utrustning som snurror och brickor och sddant finns pa plats.

Vad kravs for resurser?
Alla som 4r med och spelar far ligga en tia for att finansiera priserna, som brukar vara vin och

choklad.

Vad ar mest uppskattat med aktiviteten av deltagna?Det ir spinnande med
bingo!

Vad andra kan tanka pa/géra annorlunda nar de genomfor aktiviteten?

Det dr bra att arrangera det tillsammans med nagon annan. Det gor att det blir mindre arbete
for oss i foreningen.



Vinprovning

Vad innebar aktiviteten?

En ging per termin si arrangerar vi vinprovningar. Till det s édter vi en ldttare maltid.
Var vinexpert dr dven vildigt bra pa att sjunga och spela gitarr, sd det blir alltid lite mu-
sik och dans ocksa.

Hur genomférdes den?

Vi brukar halla till i en medlems bostadsrittsféreningslokal. Det ar vildigt praktiske

for dar finns glas och porslin. Vinexperten hyr vi in och maten skéter en cateringfirma.
Medlemmarna i féreningen far information om aktiviteten via manadsméten, pa hemsi-
dan, plus att vinprovning finns med i det Gvergripande drsprogram vi skickar ut.

Vad kravs for resurser?
Vi tar en kuvertavgift pa 250 kr per person.

Vad ar mest uppskattat med aktiviteten av deltagarna?
Vin, sing och dans!

Vad andra kan tanka pa/gdra annorlunda nar de genomfoér

aktiviteten?
Gl6m inte bestilla mat och dryck!

Tips fran: Gunn Karnhill, SPF Seniorerna Bjorlanda Torslanda

Musikkvallar

Vad innebar aktiviteten?

Vi bjuder in musiker att upptrida for oss i féreningen. Vi har bland annat haft en sjut-
tonhovdad manskér som upptritt for oss. En annan gang var det Harald Treutiger som
bade sjong och berittade roliga anekdoter.

Hur genomférdes den?

Musikkvillarna brukar vi arrangera i anslutning till mdnadsmétena.

Vad kravs for resurser?
Nigra akter vill ha lite betalt och i de fallen star foreningen f6r kostnaden. Vi brukar
dven soka stod fran Studieférbundet Vuxenskolan f6r detta.

Vad ar mest uppskattat med aktiviteten av deltagarna?
Artister som kan bjuda pa sig sjilva.
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Vad andra kan tanka pa/géra annorlunda nar de genomfor

aktiviteten?
Inget sirskilt egentligen. Det ar littare 4n vad man kan tro!

Tips fran: Gunn Karnhill, SPF Seniorerna Bjorlanda Torslanda

Pubafton

Vad innebar aktiviteten?
En helkvill med underhallning pd den lokala puben!

Hur genomférdes den?

Vi gjorde en undersékning om vilken aktivitet medlemmarna saknade mest och det
visade sig att manga ville ha fler pubaftnar. D4 gick vi till en lokal pub och forhandlade
oss till formanliga priser pa den dag som de vanligtvis har simst beldggning. Resultatet
blev tre pubaftnar per termin pa mandagar!

Vad kravdes for resurser?
Det krivs att man ldgger lite tid pa att forhandla sig till bittre priser — det gdr om man
ar ihdrdig! Vi brukar dven ordna en standupkomiker eller en trubadur.

Vad var mest uppskattat med aktiviteten av deltagarna?
Helt klart det sociala — det ar det mest uppskattade bland vara medlemmar.

Vad andra kan tanka pa/gora annorlunda nar de genomfor aktiviteten?

Gor undersokning och se vad medlemmarna egentligen vill ha innan ni planerar aktiviteter!

1ips frin: Anders Bjorendahl, SPF Seniorerna i Viisby



Annorlunda

Utforska: historien om Heliga Birgitta

Vad innebar aktiviteten?
En upptickts- och utbildningsresa i tre etapper for att lira sig mer om Heliga Birgitta.

Hur genomférdes den?

Forst genomforde vi en bussresa med guide dir vi dkte runt i Upplands Visby. Vi be-
sokte de platser dir Heliga Birgitta tros ha vuxit upp. Den andra etappen gar ut pé att vi
ska besoka Vadstena Kloster for att ldra oss mer om historian bakom hennes liv. Slutli-
gen planerar vi att resa till Rom och bo pa kloster for att lira oss om den senare delen av
hennes liv.

Vad kravdes fér resurser?
Det krivs lite research och planering! For de lingre resorna till Vadstena Kloster och
Rom anvinder vi oss av ett resebolag.

Vad var mest uppskattat med aktiviteten av deltagarna?

De flesta uppskattar att det ir en lite annorlunda aktivitet som kombinerar bade lirande
och gemenskap. I och med att aktiviteten gors i tre etapper blir det bra sammanhéllning
bland deltagarna.

Vad andra kan tanka pa/goéra annorlunda nar de genomfor aktiviteten?

I och med att SPF Seniorerna ir en religiost och partipolitiskt oberoende forening gil-
ler det att vara noggrann med att kommunicera att denna typ av aktivitet fokuserar pa
kulturhistoria.

Tips frin: Anders Bjorendahl, SPF Seniorerna i Viisby
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Trafiksafari

Vad innebar aktiviteten?

Vi samlades ett antal medlemmar fran flera féreningar och dkte en fin bilslinga i omra-
det och under bilfirden svarade vi pé fragor. Syftet var att pa ett annorlunda och triv-
samt sitt informera och uppdatera deltagarna om trafikfragor.

Hur genomférdes den?

Vi bérjade med gemensam samling pé parkeringsplatsen vid ett kopcentrum. Dir de-
lades karta, instruktioner och trafikfragor ut till alla deltagare. Frigorna skulle besvaras
under firden och alla i bilen fick hjilpas at. Man fick anvinda vilka hjilpmedel man
ville f6r att hitta ritt svar, exempelvis soka pa internet eller ringa ndgon. Vi avslutade
trafiksafarin med att alla samlades igen for att ritta frigorna och lotta ut priser.

Vad kravs for resurser?
Egentligen inga. Den som inte har egen bil kan dka med nagon annan. Vi var en grupp
som tillsammans hittade pa frigorna.

Vad var mest uppskattat med aktiviteten av deltagarna?
Rasten vid en kolmila dir vi dels fick en visning av hur den fungerade, dels fick 4ta goda
kolbullar. Och den vackra slingan som ménga inte kort tidigare trots att de bor i omra-

det.

Vad andra kan tanka pa/géra annorlunda nar de genomfor aktiviteten

Var tydlig med information om tid och plats i inbjudan. Var en grupp som planerar och

arrangerar sa blir det bade littare och roligare. Bra om arrangérerna har gula vistar eller

liknande pa sig sa deltagarna ldtt kan se vilka de kan vinda sig till om de har fragor.

Tips fran: Curt Morén, SPF Seniorerna Rudan



Har ar fler aktiviteter

Fysiska aktiviteter

* Boule

* Seniorspinning
* Kubb

* Seniordans

* Bowling

* Biljard

* Vattengympa
* Konstsim

* Veteranloppet

* Gymnastik

Resor

* Seniorkryssning
* Teaterresan

* Falu koppargruva
* Konstresan

* Upplev Island

* Operai Wien

* Vecka i Nice och

Monaco

* Weekend till
St. Petersburg

* Stockholm: Livet
ar en schlager

* Julkonsert pa Viking

Cinderella

Mama Mia i

* Helsingfors
Shoppingresa till

o Burg i Tyskland
Artipelag, Stockholm

Abbamuséet

Bornholm

Social samvaro

Bokcirkel
Julbord
Filmkvill
Bridspel
Schack
Teatersillskapet

Mingel for nya

medlemmar
Matlag

Krogkommissionen

— prova det lokala
restaurangutbudet
Hjirnkoll — fragesport

Sportkoll — bjud in
vinnerna i férening
att gemensamt titta
pa aktuella
sportevenemang

Luciabal

”Ta med en
vin”-afton

Modekvill

Afternoon tea

Studier

Kronor och 6ren —
privatekonomiska
tips for dldre

Lir dig mala!
Lir dig dreja!

Kroki — teckning efter
modell

Silversmide
Svenska konstnirer

Grona fingrar — kurs
i tradgarsskotsel

Brygg ditt eget ol!
Aktieklubb

Musik: fran raggar-
time till rock n’ roll

Slaktforskning

Annorlunda

Origami — pappersvik-
ning

Dagens ungdomar

— vad gor de egent-
ligen?

Dromtydning
Historieatarna - mat
enligt historiska recept

* Sopplunch 3 Improvisationsteater
. (")lprovning * Retorikkurser
Idéboken Tips pa aktiviteter runt om landet 27





