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INFOR VAREN

Bofinken &r en av véra vanligaste och mest omtyckta faglar.
Namnet harstammar fran "bokfink” som syftar pa fagelns forkarlek for
tradslaget bok. | samband med den forsta riktiga varvarmen i mars
borjar de férsta bofinkhannarna att sjunga.
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Ordforanden har ordet

Nu bérjar vi ett spannande nytt verksamhetsar. Arsmaotet har genomforts, dar
verksamheten under 2018 avrapporterats och godkants liksom foreningens
ekonomi. Styrelsens forslag om forandrad organisation for
Vantjansten och Trafikkommittén har godkénts av ars-
motet. Valen till styrelse och kommittéer har gjort att for-
eningen ar rustad for att fortsatt erbjuda vara medlemmar
ett rikt utbud av aktiviteter.

Ndr detta skrivs dr vi fortsatt i diskussioner om ett Senio-
rernas Hus. Det ar var forhoppning att vi tillsammans med
PRO skall kunna komma till en 16sning med kommunen
inom kort.

Infér 2019 kommer vi att dteruppta utskick av brev till de som fyllt 65 ar sista
kvartalet 2018 samt kommer att fylla under 2019. Utskicken kommer att goras i
anslutning till respektive nummer av MedlemsNytt. Vi forséker nyttja var fan-
tastiska distributionsapparat "Brevduvorna” s ldngt som mojligt. Vi hoppas att
detta skall locka flera att soka medlemskap hos oss.

Vi kommer att ha tvd sdrskilda moten under aret fér nya medlemmar samt ett
uppféljningsmote for nya medlemmar for att ge mojlighet till terkoppling hur
man upplevt medlemskapet inledningsvis. Vi kommer dven att via vara kommit-
téer folja upp véra aktiviteter mera kontinuerligt.

Medlemsvdrd dr kanske den bdsta rekryteringsatgarden. Att vaira medlemmar
kanner sig hemma hos oss och att vart utbud av aktiviteter ar sa brett att det
finns nagot for alla. Detta ar en h6g malsattning for vart fortsatta arbete. Detta
arbete har fatt sin start genom den sa kallade Utvecklingsgruppen, som férhopp-
ningsvis kommer att ge styrelsen inspel for fortsatt utveckling. Ett arbete som
ytterst sedan ligger pa styrelsen.

Aven om vi har en fortsatt positiv medlemsutveckling och inte samma problem
som manga andra foreningar inom SPF-familjen att rekrytera funktionéarer, ar
det viktigt att arbeta med att utveckla var verksamhet. I det arbetet ser vi ett
Seniorernas Hus som en viktig pusselbit.

Pd ndsta uppslag kan du ldsa vart program for firandet av 40-arsjubileet.
Vi har valt att erbjuda tva aktiviteter dar eftermiddagen ar kostnadsfi.
Temat syftar till att kunna fa en nostalgisk tripp tillbaka cirka 40 ar musikaliskt.
Pa kvéllen har vi en middag med underhallning och tillfalle till dans. Har
kommer en avgift att tas ut som vi hoppas kédnns rimlig i forhallande till vad som
erbjuds. Det ar var forhoppning att vi blir mdnga som tycker att det ar vart att fira
var forening och att vi kan fa en fantastisk kvéll tillsammans.

Vilkomna till ett nytt spdnnande dr med SPF Seniorerna Falun!

Andery Sitterberg; ordfsrande



Bilia Toyota

GRUVSTADEN

AKTIEBOLAG

Gruvstaden ar ett bolag som férmedlar lagenheter i Falun, Svardsjo,
Grycksbo, Ornés, Borlange, Avesta och Krylbo.

Om du &r intresserad av att hitta ett nytt boende, besék var hemsida
pa www.gruvstaden.se .
Om du har mer fragor, ring oss pa 023-207 77.

Med vanliga halsningar frdn personalen pa Gruvstaden AB




SPF Seniorerna Falun fyller 40 ar!

Det firar vi tillsammans den 4 maj

Kulturhuset tiol4 k1 14.00-16.00

Nostalgishow med Bjorn Hemstad
En nostalgitripp fér oss rock & roll-seniorer. Vilken latskatt det finns!
I showen aterfinns manga harliga latar. Har visas bilder och filmer
fran barndom till vuxen via tonaren.

Max 200 platser. Showen ar kostnadsfri. Anmadlan: se nedan

Dalasalen, Regementet, k1 18.00-23.00

Jubileumsfest
Copperhats Live med Janne Astrom
Dans till Stig Linds Little Big Band

Meny:
Filébuffé: Laxfilé, dragon- & paprikakryddad kycklingfilé,
helstekt flaskfilé
Blandad gronsallad, tomatsallad, oliver, marinerad sparris
Rostade rotfrukter, potatisgratang
Citruscreme, tzatziki, chilibearnaise
Lattél/mineralvatten ingdr. Vin, 61 och annan valfri dryck
finns att képa i baren.

K1 20.00 underhaller Copperhats med Janne Astrom.

Efter underhallningen serveras kaffe och hallon/chokladkladdkaka
med lattvispad gradde.

Kvallen avslutas med dans till Stig Linds Little Big Band.

Pris: 420 kr. Max 450 platser. Anmalan: se nedan

Anmailningar via var anmaélningsrutin pa webben:
Nostalgishow: tidigast 29 mars k1l 10.00 och senast 12 april kl 12.00
Jubileumsfest: tidigast 12 mars kl 10.00 och senast 16 april k1 12.00

Det gar ocksa att anmala sig direkt till expeditionen pa tel 023-690 45
eller vid besék.

Valkomna!




MEDLEMSMOTEN

Medlemsméten arrangeras i samverkan med Studieférbundet Vuxenskolan.
Féreningen bjuder pa kaffe/te med bulle och kaka efter medlemsmaétena i
Nybrokyrkan.

Onsdag 13 mars kl 13.30 — Obs: Andrat program!

Medlemsméte i Nybrokyrkan: Digitala Nyheter

Dalarnas Tidningar informerar hur man lédser sin dagstidning digitalt.

Ta giirna med dator/padda.

Dessutom:

Mats Hojer informerar om Dalateaterns musikal Sweeney Todd (se nésta sida)
Information: Kerstin Waghdill, tel 070-757 59 45

Onsdag 10 april kl 16.00 (Obs tiden!)

Medlemsmote i Nybrokyrkan: Kvinnor bakom gatunamn i Falun

Elisabeth Hemstrom berittar om kvinnor som namngett gator i Falun
Information: Meg Haglund, tel 070-966 63 73

Onsdag 15 maj kl 13.30
Medlemsmote i Nybrokyrkan: Varkonsert med Falu SPF-kor
Information: Karin Malmgren, tel 070-621 12 48

Onsdag 5 juni kl 13.30
Medlemsmote i Nybrokyrkan: “Fran bona till kopp” (Jan Cederqvist,
Falun)
En film om hur man producerar kaffe i Brasilien och Colombia — vérldens nést
storsta handelsvara. Efterfoljande fragestund.

Information: Karin Malmgren, tel 070-621 12 48

LASTIPSTRAFFAR
& Café Vi 3, Slaggatan 17
'

torsdagar kl 10.00-11.30

\ 4 Vialkommen till vara trevliga och givande samtal kring
litteraturen!
Nagra foredrar att lyssna pa bocker, andra har vant sig vid
att lasa pa en lasplatta. Vi lanar pa bibliotek, koper kanske
pocketbocker, och nagra lanar e-bécker hemifran direkt till
en dator eller lasplatta.

Alla dr vilkomna! Ingen anmdlan behévs. Det ar bara att dyka upp,
kanske kdpa en kopp kaffe eller te, berdtta om en bok du sjalv last och vill
rekommendera eller bara lyssna till vad andra last och vill tipsa om.

Vdrens trdffar: 28 februari, 28 mars, 25 april och 23 maj




ANDRA ARRANGEMANG

Fredag 22 mars kl 14.00: Radhuset i Falun
Har du inte tidigare sett radhuset frén insidan, eller vill se det igen, finns nu moj-
lighet att f6lja med pa en guidad visning. Huset &r stadens forsta profana bygg-
nad av sten och byggdes pa 1600-talets mitt pa uppdrag av drottning Kristina.
Besoket tar en timme och 4r kostnadsfritt.
Samling utanfor Radhusets entré, Stora Torget, kl 13.45. Max 20 personer.
Anmdilan tidigast 15 februari kl 10.00 och senast 15 mars kl 12.00 via var
anmilningsrutin pa webben. Det gar ocksa att anmiila sig direkt till expeditionen
pa tel 023-690 45 eller vid besok.

Information: Lena Billing, tel 070-207 76 07

Torsdag 4 april kl 18.00: Kom med pa Musikal pa Magasinet!
Vi startar med en rundvandring bakom kulisserna innan vi sitter oss i salongen
for att avnjuta den stora musikalen Sweeney Todd, dir dven DalaSinfoniettan
medverkar.
(Pa Wikipedia finns mer info om vem Sweeney Todd var.)
Innan forestillningen kan den som sa onskar éta en buffé pa SMAK-
restaurangen. Bestillning och betalning gors direkt till restaurangen.
Vi har 40 biljetter till forestillningen. Minst 20 personer for biljettpriset 235 kr.
Samling i Magasinets entré, Tullkammaregatan 12, kl 17.00.
Anmdilan tidigast 7 mars kl 10 och senast 21 mars kl 12.00 via var
anmilningsrutin pa webben. Det gar ocksa att anméila sig direkt till expeditionen
pa tel 023-690 45 eller vid besok.

Information: Karin Malmgren, tel 070-621 12 48

Onsdag 22 maj kl 14.00: Biblioteket pa natet
Digital information och internet for seniorer. Bestéll din bok via nitet.
Vi triiffas pa Stadsbiblioteket k1 13.45. Max 30 personer.
Anmdlan tidigast 23 april kl 10.00 och senast 14 maj kl 12.00 via var
anmélningsrutin pa webben. Det gar ocksa att anmila sig direkt till expeditionen
pa tel 023-690 45 eller vid besok.

Information: Kerstin Wdghdll, tel 070-757 59 45

Onsdag 12 juni kl 11.00: Sommarlunch pa Staberg
Forst far vi en visning av den nyrenoverade bergsmansgéarden och tridgarden i
ungefir en timme. Dérefter intar vi lunchen. Kostnaden for visning och lunch,
50 kr + 120 kr, betalas pa plats. Max 40 personer.
Anmdilan tidigast 7 maj kl 10.00 och senast 31 maj kl 12.00 via var
anmélningsrutin pa webben. Det gar ocksa att anmila sig direkt till expeditionen
pa tel 023-690 45 eller vid besok.

Information: Lena Billing, tel 070-207 76 07




LUNCH TILLSAMMANS

Den férsta fredagen i varje manad kl 13.00
ar du valkommen att dta lunch tillsammans med andra SPF Seniorer
pa Kiselska Krogen, Myntgatan 18.

Sista gangen fére sommaren: 7 juni.

Undrar du éver nagot? Ring Gun Eriksson, tel 070-694 17 52.

KAFE BJORKEN ér

tills vidare stdngt

BIO TILLSAMMANS

Biografen Falan visar eftermiddags-

film, varannan torsdag klockan 15.
Fyra salonger, fyra filmer, det ar

bara att vélja. Filmerna ingdr i Falans

Battre andd &r att kopa ett rabatt-
kort for 65 kronor. For det kan du se
fyra filmer mandag—torsdag till halva
biljettpriset. Kortet géller tre manader

fran forsta besoket.

Ingen anmalan behdvs, inget
medlemskort, bara kom och kép biljett
till 6nskad film. Har du tid och lust ses
vi pd restaurant Piacetto efterdt, i
samma kvarter, for att snacka film.

Undrar du 6ver ndt, ring
Inger Soderlund pa 070-339 18 70.

ordinarie filmutbud, oftast inga barn-
filmer och inte s& mycket ond bréd
dod, men en majlighet att se béde
fransk och tysk film som kontrast till
alla engelska och amerikanska.

Du som &r pensiondr kan utnyttja
pensionarsrabatten pd biografen
(20 procents avdrag pa biobiljetten).

Besok foreningens webbplats http://www.spf.se/falun

Dar forsoker vi fora ut nyheter/dndringar om resor och arrangemang sa
fort som mojligt liksom andra nyheter som kommit efter publicering av
senaste numret av MedlemsNytt.

Se fler bilder pd webben! P3 webbplatsen hittar du reportage fran tidigare
resor, moten och studiebesok som publicerats i MedlemsNytt, men ofta i
utforligare form och med fler bilder.

Du haller vil koll pa Kalendern pa webbplatsen? Dar finns alla kommande
aktiviteter presenterade i datumordning.

Har du inte dator? Du har kanske nagon anhorig eller E o ot E
bekant som har dator och kan bevaka nyheter pa r-.'-"_-'-"r.-!t; A
webbplatsen at dig.

Med QR-koden till héger kommer du till var webbplats. 7 :}E:-..
Webbansvariga: Bo Bdvertoft och Per Bérjesson




RESOR

Anmalan gors genom webbanmélan (www.spf.se/falun). Om du inte har
tillgang till dator kan du anmila dig pa expeditionen via besok eller per telefon.

Om resan dr mycket populdr, kan det bli ko pa expeditionen och de som
anmdiler sig via webben ”hinner da fore”. Ett mycket sdkrare sitt dr ddrfor
att be nagon bekant med dator om hjiilp!

Vid overteckning har medlem i SPF Seniorerna foretride framfor icke medlem.

Vid anmdilan till resa via telefon eller besok maste filjande uppgifter limnas
for alla resendirer: Gatuadress, Postnummer, Ort, Personnummer (vid batresa),
Telefonnummer, E-postadress, Pastigningsplats, Medlem ja/nej.

Avanmaélan vid endagsresor maste goras senast 3 dagar fore avresan.
Avanmiler du senare eller uteblir, tas en avgift pa 100 kr ut och du far sta for
din del av busskostnaden. Betald biljett till konsert o d far du ocksa sta for, om
inte biljetten kan séljas. Vid langre resor géller andra avbokningsregler.

Det finns fortfarande mojlighet att anmala sig till
Harliga Polen 12-17 maj 2019.
Anmaélan via var anmélningsrutin pa webben
dar du ocksa hittar mer information.

Instéllda resor: Fuengirola, Spanien (anmaéalda deltagare har erbjudits
langtidssemester pa Mallorca i stéllet) samt England — Themsen

Varmiddag pa Solgardskrogen

med besdk pa Nittsjé Keramik
I6rdag 27 april

Félj med till Solgardskrogen i Nittsjo och it en sdsongsbetonad middag! Sol-
gardskrogen #r en lantlig krog som tillagar mat fran grunden och enbart
anvinder ndrproducerade ravaror. Vi borjar med nybakat brod med paté och ett
glas bubbel for att dérefter inta en trerittersmiddag med fokus pa lokalt lamm
fran allmogerasen Dala Pilsfar uppfodd pa Bjorgarden. Dryck bestills pa plats.

Solgardskrogen drivs av Jonathan och Genevieve Bjurenstedt. Han &r utbildad
kock och har jobbat pé restauranger i London, St Tropez, Adelaide och Mel-
bourne samt Stockholm. Hon 4r fodd i Australien och tog sin sommelierexamen
péa Restaurangakademien 2012.

Lis mer pa Solgardskrogens hemsida: www.solgardskrogen.se .

Avresa fran Falun ca kl 16.00 och hemfird fran Nittsjo ca 21.00.




Pris: 795 kr (vid 25 personer) respektive 895 kr (vid 20 personer). I priset ingar
buss t o 1, besok pa Nittsjo Keramik, Solgardskrogens paté med ett glas Crémant
du Jura och trerittersmiddag inklusive kaffe.

Endast 25 platser.

Anmdlan tidigast 5 mars klockan 10.00 och senast 5 april kl 12.00 via var
anmilningsrutin pa webben. Det gar ocksa att anmiila sig direkt till expeditionen
pa tel 023-690 45 eller vid besok.

Resesamordnare: Elsie Karlsson, tel 076-803 84 15,

e-post elsie.karls-son@telia.com

Smaland och Glasriket
10-13 juni

Méndagen den 10 juni ker vi till Smaland och checkar in pi Adelfors
folkhogskola i Holsbybrunn.

Tisdag beger vi oss till Kosta Outlet. Lunch pa egen hand. Eftermiddagen och
kvillen tillbringar vi pa Maleras Glasbruk dir vi intar middag bestaende av
hyttsill med tillbehor.

Onsdag gor vi en utflykt till den gamla triastaden Eksjo, dér vi far en guidad
rundvandring. Om tiden tillater, kan intresserade besdka Albert Engstrom-
museet. Lunch pé egen hand. Vid aterkomsten till Holsbybrunn far vi en guidad
visning av “Gamla Brunnsomradet”. Under kvillens middag pa folkhdgskolan
blir vi underhéllna av en trubadur.

Torsdag. Efter frukost startar vi hemresan. Vi gor ett stopp i Stjarneborg och ser
gravmonumentet Pyramiden och museet samt far hora historien om Malte
Liewen Stjerngranat. Direfter tar vi vigen via Grinna, dér vi intar sen lunch pa
Hamnkrogen och kanske inhandlar nagra polkagrisar. Eftermiddagsfika kan
avnjutas i Askersund pa egen hand, nir vi gor 45 min chaufforsstopp.

Beriknad hemkomst till Falun ca kl 20.00.

Pris: 4.815 kr (vid 30 personer) respektive 4.470 kr (vid 40 personer). I priset
ingér buss t o r, tre frukostar, tva luncher och tre middagar samt guidade turer i
Eksjo, Holsbybrunn och Stjarneborg.

Enkelrumstilligg: 175 kr/natt.

Max 40 platser.

Anmdilan tidigast 8 mars kl 10.00 och senast 21 maj kl 12.00 via var
anmilningsrutin pa webben. Det gar ocksa att anmiila sig direkt till expeditionen
pa tel 023-690 45 eller vid besok.

Resesamordnare: Stig Olsson, tel 070-540 41 77, e-post stig.gms @telia.com
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Sunne - Vdstand teater och

Selma Lagerlof
3-4 juli

Sunne #r kulturen och berittartraditionen stark. Vistana teater har under

sina mer &n fyrtio ar vuxit till en av Sveriges storsta sommarteatrar och ir nu
dven ldnsteater i Virmland. I ar ger man Eddan i den norske dramatikern Jon
Fosses tolkning. Den bygger pa mytologiska berittelser med ursprung i Norge
och pa Island under aren 800-1000. Det dr mustiga berittelser om skapelse och
undergang, diar humorn och visheten gar hand i hand.

Aven om Arets forestillning inte bygger pa Selma Lagerlofs bocker, vilar dndd
hennes anda 6ver teatern och omgivningarna. Pa resans andra dag gor vi en
guidad busstur till gardarna hon inspirerades av nir hon skrev Gdsta Berlings
saga. Vi far dven en guidad tur i Marbacka. Utforligt program (dag for dag)
finns pa www.spf.se/falun och pa expeditionen.

Pris: 3.450 kr (vid min 20 personer). I priset ingar bussresa enligt programmet,
del i dubbelrum inkl frukost, tva luncher, en middag, teaterbiljett, guidad visning
och fika pa Marbacka samt guidad rundtur i Gosta Berlings fotspar. 35 teater-
biljetter #r reserverade. Enkelrumstilligg: 300 kr.

Anmdlan tidigast 12 mars kl 10.00 och senast 28 maj kl 12.00 via var
anmilningsrutin pd webben. Det gar ocksa att anmiila sig direkt till expeditionen
pa tel 023-690 45 eller vid besok.

Resesamordnare: Ulla Immler, tel 070-460 69 11,

e-post ulla.immler @ gmail.com

Researrangor: ReseSkaparna

En dag i Stockholms skdrgard

tisdag 23 juli

Vi startar var resa tidig morgon, k1 05.00, mot Stockholm och Nybrokajen.
Dir gar vi ombord pa M/S Stromma Kanal som tar oss till Sandhamn. Baten
avgar k1 09.45. Under férden far vi guidning om vad vi passerar.

Vi serveras en lunch pé baten under utfirden. Kaffe och dryck kan inhandlas pa
baten under hela firden. K1 12.45 beriknas vi ldgga till i Sandhamn, dér vi far en
guidad tur eller strosar fritt i max tva timmar.

Senast 14.45 lagger vi ut och styr tillbaka mot Stockholm, dit vi kommer vid
18-tiden.

Bussen star pa kajen och invintar oss for fard hem till Falun, dit vi beriknas
anlidnda 21.30. Under hemresan serveras dryck och en smorgas (kort paus for
toabesOk om sa onskas).

Pris: 870 kr (vid 40 personer) respektive 970 kr (vid 30 personer).
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Anmdlan tidigast 15 mars kl 10.00 och senast 25 juni kl 12.00 via var
anmilningsrutin pa webben. Det gar ocksa att anmiila sig direkt till expeditionen
pa tel 023-690 45 eller vid besok.

Resesamordnare: Stig Olsson, tel 070-540 41 77, e-post stig.gms @telia.com

Lofoten

- en fantastisk naturupplevelse
7-14 augusti

Lofoten i Nordnorge bjuder pa spektakuléra vyer och ir en av virldens
vackraste platser. Dramatiska berg, vackra sandstrinder och fiskebyar finns
fordelade pa Lofotens fem huvudoar.

Vi dker norrut med buss, passerar Polcirkeln, far en guidad visning av det som
aterstar av ishotellet i Jukkasjdrvi sedan hotellet under varen sakta atervint ner i
dlven. Vi gor dven ett besok i kyrkan i Jukkasjérvi dér vi kan se Bror Hjorts
malningar och orgeln med sina enastdende dekorationer i renhorn, masurbjork
m m, innan vi passerar gransen till Norge.

Vi anldnder till Lofoten dér vi tillsammans med var lokalguide tar oss runt pa
Lofotsdarna och énda ner till A. Direfter aker vi via Bl& vigen mot Sverige
igen. Resan innebir en hel del bussakande och vi 6vernattar i Umea, Gillivare,
Bjorkliden, Svolver (tva nitter), Storuman och Sundsvall. Under fiarden gor vi
fikastopp och stopp for lunch.

Utforligt program (dag for dag) finns pda www.spf.se/falun och pa expeditionen.
Pris: 12.395 kr (vid 30 personer) respektive 11.995 kr (vid 40 personer). I priset
ingér sju nétter pa hotell med del i dubbelrum, sju frukostar och sju middagar,
firje- och vigavgifter, utflykter och entréer enligt program samt reseledare.
Tilligg: Enkelrum 2.430 kr samt avbestdllningsskydd 300 kr (men kolla med
ditt forsdkringsbolag eller ditt betalkort om dessa ticker avbestdllningsskydd).

Anmdlan tidigast 14 mars kl 10.00 och senast 25 juni kl 12.00 via var
anmélningsrutin pa webben. Det gar ocksa att anmila sig direkt till expeditionen
pa tel 023-690 45 eller vid besok. Max 45 personer.

Resesamordnare: Ingalill Bergvall, 070-3 000 248, ingalill bergvall @telia.com
Researrangor: Tobbes Resor AB, tel 0226-671 30, info @tobbesresor.se

Ljuvliga Toscana med Florens och Siena
8-15 oktober

I resan ingar Florens med hotell tre nitter, lokalguide och stort kulturpro-
gram; dérefter besok i Siena med lokalguide och tid for egna strovtag. Fyra
dvernattningar i Follonica — ett familjehotell 25 m fran havet.
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Dagarna 5-7 bjuder pa manga upplevelser for savil 6gat som smaklokarna —
besok i bl a den vackra byn Capalbio, vingarden Monte Solaio, en ostgérd och
tid for egna upptickter i Follonica. ReseSkaparnas egen reseledare Ghitta
Olovsdotter vilkomnar oss till sitt Toscana.

Utforligt program (dag for dag) finns pda www.spf.se/falun och pa expeditionen.

Pris: 17.000 kr. 1 priset ingar buss t o r Arlanda, flyg, boende i dubbelrum med
frukost, tva luncher, en littare antipastotallrik, sex middagar, hela resepaketet
med entréer, utfiarder och besok. Enkelrumstilligg: 1.450 kronor.

Anmdilan tidigast 7 mars kl 10.00 och senast 30 april kl 12.00 via var anmil-
ningsrutin pa webben. Det gar ocksa att anmila sig direkt till expeditionen pa
telefon 023-690 45 eller via besok. Obs: Tidig sista anmdlningsdag!

Resesamordnare: Gunnar Helgesson, tel 070-665 81 84,
e-post gunnar.helgessonmfs @folkbildning.net

I samarbete med ReseSkaparna

Planerade resor 2019

Under sensommaren/hosten planeras en endagsresa till en
stad/plats i nidrheten av Falun, en hemlig resa, en teaterresa,
Jjulshopping i London och naturligtvis en julbordsresa.

Det kommer mera ..... Hall utkik i kommande MedlemsNyit!

IT-HJALPEN

Har du problem med din dator?

N&got som har hingt upp sig?

Nytt program eller hardvara som ska
installeras?

Eller ndgot annat knepigt som du inte kan
(eller vagar) férsoka 16sa sjalv?

I sa fall kan du vanda dig till IT-hjdlpen som fér en 1ag kostnad (200 kr),
och i man av tid, hjalper dig att 16sa problemet.

Kontakta Bengt Ahlstrand, e-post bengt@ahlstrand.com , tel 070-582 1730,
Ove Lindberg, olindber@yahoo.se , tel 070-283 11 45, eller

Rolf Backstrom, rolf.backstrom@protonmail.com , tel 070-915 3111.
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KURSVERKSAMHET %

I samverkan med Studieférbundet Vuxenskolan inbjuder vi
till ett spinnande och givande utbud under varen. Vilkommen!

ANMALAN Om inte annat anges, till Studieférbundet Vuxenskolan
via www.sv.se/spfseniorernafalun, e-post falun@sv.se
eller tel 023-222 46

INTRESSE- Du kan gora en intresseanmalan till vissa kurser dar

ANMALAN information saknas om datum, tid etc. Om och nér kursen
blir av, blir du erbjuden en plats. Du kan tacka ja eller nej
till erbjudandet. En infresseanmélan &r inte bindande.

STUDIELOKAL Om inget annat anges, sker verksamheten i Vuxenskolans
lokaler, Asgatan 59, Falun (ingang fran garden via
Magasinsgatan)

DELTAGARAVGIFT Tas ut for vissa kurser, vilket anges vid resp aktivitet

FRAGOR Allménna funderingar: Kontakta Vuxenskolan
For detaljer: Kontakta respektive kursansvarig

Vi ar tacksamma om du som anmalt dig till en cirkel eller kurs men inte
kommer att delta, meddelar detta tidigt, eftersom andra kanske star i ko.

“A CUP OF COFFEE" - A bit of English

Vilkommen till var nya bokcirkel dér vi ldser engelsk litteratur och triffas for
att prata engelska 6ver en kopp kaffe. Du far chans att 6va din engelska
tillsammans med andra. Vi planerar innehall och upplédgg tillsammans.
Samordnare: Elsa Wolff

Tid: Mandagar k1 14.00-16.15, 1 april — 27 maj

Kostnad: 100 kr

GEOLOGISK EXKURSION - Gagnef-Leksand

Vilkommen att f6lja med pa en heldag i geologins tecken. Vi samaker i bilar

efter forutbestdmd tur som visar pa historien och olika fenomen. Denna gang

besoker vi omraden runt Gagnef-Leksand.

Ta med egen fikakorg. Och det 4r “kldder efter vider” som giller.

Ledare: Gunnar Eriksson

Tid: Torsdag 23 maj. Samling for samakning k1 9.00 vid Willys
parkering i Britsarvet. Berdknad hemkomst ca kl 16.00.

Kostnad: 300 kr

KORSANG - Falu SPF-kor

Ledare: Lena Soderlund, 073-150 5436, Margareta Dunkars, 076-808 5485
Korledare: Margareta Aberg, 023-322 67, 070-618 2267

Tid/lokal: Tisdagar k1 13.30-15.30 i Nybrokyrkan

Deltagaravgift: 250 kr/termin

Nya korsangare bor forst kontakta Margareta Aberg. Begrinsat antal platser.
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LAR DIG HUR FACEBOOK FUNGERAR (en trdff) Nyhet!
Vad ér en profil och hur skapar du den? Vi lir oss att folja véara véinner

eller folja intressanta sidor, gora inldgg och mojligheten att publicera bilder.

Ta med egen birbar dator eller surfplatta.

Ledare: George Grigoriadis

Tid: Onsdag 20 mars kl 13.00-15.15

Kostnad: 85 kr

LAR DIG HUR INSTAGRAM FUNGERAR (en trdff) Nyhet!
Vi tittar pa hur en profil fungerar. Hur kan vi dela bilder? Hur kan vi

folja vara vinner och anvinda Instagram for att hitta inspiration kring t ex ett
intresse eller en hobby? Vi gar igenom grunderna.

Ledare: George Grigoriadis

Tid: Onsdag 20 mars kl 10.00-12.15

Kostnad: 85 kr

SKAPA EN FOTOBOK AV DINA DIGITALA BILDER Nyhet!
Sa hir skapar du en fotobok med dina digitala bilder. Vad ska man

tinka pa innan man borjar? Vilka alternativ finns for att skapa fotobocker?

Hur véljer du ritt leverantor och vilken &r bast for dig? Vilja och sortera bilder.
Vi skapar en fotobok tillsammans som exempel.

Ta med egen bérbar dator. Om du vill, ha cirka 20 digitala bilder till hands som
du kan anvénda for att testa skapandet av en fotobok (dock inget krav).

Ledare: George Grigoriadis

Tid: Torsdagar kl 10.00-12.15 (3 tréffar). Start 21 mars.

Kostnad: 250 kr

SKRIVARCIRKEL - skriv ditt liv Nytt startdatum
Varje ménniska bér pa en unik historia. Manga drommer

om att dokumentera sin livshistoria, for sig sjélv eller for nira och kidra. Men det
kan vara svart att komma igang eller att fa historien fiardig. Har far du mojlighet
att paborja ditt skrivande. Tillsammans ger vi varandra tips och rad i processen
att beritta om sitt liv.

Ledare: Inger Olenius

Tid: Torsdagar kl 10.00-12.15 (7 tréiffar). Start 7 mars.

Kostnad: 570 kr

Kurser, grupper och studiecirklar som pagar:

Anvéand din moderna mobiltelefon — grundkurs, Bio tillsammans, Linedance,
Fota med din mobiltelefon, Guldkant pa tillvaron, Hantera dina bilder — i var
digitala varld, Slaktforskning och DNA-test, Spanska — niva A, B och C, Textila
hantverk samt Vi virkar, stickar och syr.
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Saknar du nagot i utbudet, nagot du drémmer om att fa gora?
Varmt vilkommen att ta kontakt om du har forslag och idéer kring
studieverksamheten eller undrar 6ver nagot.
Studieforbundet Vuxenskolan (023-222 46 eller falun@sv.se)
eller Studiekommittén via Elsa Wolff (elsa.wolff@tele2.se)

Efterlysning: Studiekommittén behdver forstarkning!

Det ar vi som ar Studiekommittén. Fr v: Ann Rungard, Gunilla Barkar
(styrelsens representant), Elsa Wolff (verksamhetsansvarig), Pia Ekstrom
och Marianne Haggblom. I samarbete med Studieférbundet Vuxenskolan
arrangerar vi studiecirklar i olika &mnen for féreningens medlemmar.

(Foto: Maria Bjerneby Héll)

- Vi behover bli fler, sdger Elsa. Girna mén, eftersom det redan finns fyra
kvinnor i kommittén. Men det ar naturligtvis intresset som ar det viktiga.

Ar du intresserad av att ingd i Studiekommittén? Kontakta Elsa Wolff,
tel 070-512 1348, e-post elsa.wolff@tele2.se .

HHusqvarna VIKING®

Husqvarna E 10 Husqvarna Sy
med 22 sdmmar bl a —Jorgen Eriksson

overlock Parkgatan 1, Falun,
i - L och knapphal 023-108 43
< i — 1.995 kr Fri hdmtning och utkdrning

: e Service med 12 inom Falu kommun
%ﬁ‘l ce ménaders garanti
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Trygghetsboendegruppen arbetar vidare

Trygghetsboendegruppen arbetar en-
vist vidare med att forsoka fa fram ett
utokat trygghetsboende i Falun, men
det ar inte l4tt att hitta en plats och en
byggherre. Vi har forslag pa platser,
men &r det inte buller sa &r det
explosionsrisker eller att
Lansstyrelsen har syn-
punkter pa planldggningen.
Born-omradet skulle
kunna vara ett attraktivt
omrade att bygga pa. Vi vet
att HSB, Riksbyggen och
Kopparstaden ar intresse-
rade av att bygga hiar. Men
vi vet ocksé att Lansstyrel-
sen har vildiga synpunkter
pé omradet med hansyn till
Virldsarvet, som gransar
till det tilltankta bostadsomréadet.

Vid vart mote med Kopparstaden fick
vi veta att de inte har négot direktiv
fran kommunen att bygga trygghets-
boende. Vi i gruppen skulle vilja att
kommunen pekade ut 1ampligt om-
rade att bebygga med trygghetsboende
oberoende av byggherre. Var onskan
ar att det ska vara néra till affar, vard-
central, apotek och buss. Med héansyn
till vra 6nskemal ar det inte helt 14tt

Urban Bjorn

Soren Norgren

att hitta lamplig tomt for vart ideala
trygghetsboende.

Eftersom efterfragan pd bostadsratter
har minskat verkar det som att pro-
jektet pd Norra Jarnvagsgatan har gatt
i std for narvarande. Vi har sett i mass-
media att Rodbro-omréadet
ar hogaktuellt att bebyggas.
Kan vara ett aktuellt omrade
for oss. Vi far se vad det kan
bli dir, beroende pa vem
som ger sig pa att bygga.
Har ar det nara till allt.

Som vi tidigare beréttat, har
boendeformen kooperativ
hyresritt blivit allt mer
aktuell med hansyn till att
bostadsrattsmarknaden har
bromsat in. Ett foretag vi
talat med sager att kooperativa hyres-
ratter nu ar det enda alternativet for
dem. Sa nu giller det att marknaden
ocksé far upp ogonen for denna
boendeform.

Ndr den nya regimen i Falun vil
kommit pé plats och satt sig, ska vi ta
fornyad kontakt med kommunen for
att hora hur de ser pa vara idéer om
trygghetsboende i Falun.

Gunnar Trued

Har du ratt till bostadstillagg?

Idag far 290.000 pensiondrer bostadstillagg. Pensionsmyndigheten upp-
skattar att det kan finnas ytterligare 100.000 pensiondrer som skulle kunna
fa bostadstillagg men som inte har ansokt.

Bostadstillagg ar ett skattefritt tilldgg till den allmédnna pensionen. Det
som avgor ratt till bostadstillagg &r din bostadskostnad, din inkomst och

eventuella tillgdngar.

Du kan anséka om du bor i Sverige, dr 6ver 65 ar och tar ut hela din
pension. Du anséker f6r din permanentbostad. Ar man gift anséker man
gemensamt om bostadstilldigg, men i de fall man lever isér, t ex om en av
makarna bor pa dldreboende, séker makarna var och en for sig.

Mer information finns pd
www.pensionsmyndigheten.se/For pensionarer/Bostadstillagg och ekonomiskt stod
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Arsmoéte i SPF Seniorerna Falun

SPF Seniorerna Falun hade sitt arsméte den 13 februari. Till foreningens
ordforande for ett ar omvaldes Anders Sditterberg. Styrelsen kvarstar
oférandrad.

Lena Séderlund utsags till ny verksamhetsansvarig/sammankallande i
Korkommittén. Sven-Christer Kihlén utsags till ersittare i Kommunala
Pensionarsradet (KPR).

Tre avgaende funktionarer avtackades: Mats Bergman (Kérkommittén),
Margareta Dunkars (Patientraden) och Sven-Christer Kihlén (Trafik-
kommittén).

Organisationsférdndringar: Trafikkommittén har }%
upphort och omvandlats till en arbetsgrupp inom KPR for
aktuella trafikfragor. Vantjanstkommittén har upphort

som egen kommitté och uppgifterna har 6vertagits av —\
Programkommittén. E

Pa sidan 2 kan du se styrelsens sammansattning liksom
verksamhetsansvariga i de olika kommittéerna.

* % %

Efter arsmotesforhandlingarna talade Christer Gruhs under rubriken
Pressens framtid i Falun - ett synnerligen aktuellt &mne.

Christer Gruhs spar mer digitalisering

Den som hoppats pa loften om att papperstidningarna ska 6verleva och frodas,
blev nog besviken nir journalisten Christer Gruhs talade om pressens framtid i
Falun efter vart arsmote i Nybrokyrkan den 11 februari.

Omkring 120 medlemmar hade binkat sig runt borden, fatt kaffe och vanilj-
hjdrtan, och gjorde sig beredda att lyssna.

Nej, Christer Gruhs ser framfor sig mer digitalisering, att tidningarna upphor
som papperstidningar och enbart utkommer pa nitet. Detta trots att Bonniers just
kopt hela Mittmedia, och man &nnu inte riktigt vet vad de nya dgarna vill.

— Det &r svart att siga hur det blir, men jag befarar att ett antal tidningstitlar
inom DT-familjen forsvinner, kanske sa att bara namnet finns kvar, men att
innehallet 4r gemensamt, sdger Christer Gruhs. Men Goéran Greider ér ett starkt
varumirke for Dala-Demokraten, sa jag hoppas han kan ryta i sa att den tid-
ningen blir kvar.
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— Jag skulle ju vilja sdga att det blir
mer papper och mindre digitalisering,
men tyvirr dr papperet i nedatgaende och
om 10-15 ar dr papperstidningarna helt
borta.

Det var i december som det stod klart att
§ Mittmedia var till salu efter en ldng
period av sviktande ekonomi. Koncernen
dger 28 dagstidningar i Mellansverige,
bland annat Dalarnas Tidningar, med

“ Falu-Kuriren, Borlidnge Tidning, Nya
Ludvika Tidning, Mora Tidning och
Sodra Dalarnas Tidning. I koncernen
ingar ocksa Dala-Demokraten sedan
2013.

I borjan av februari blev det klart att
Bonnier News tillsammans med norska
Amedia koper Mittmedia. Kopet maste
dock godkénnas av Konkurrensverket.

Christer Gruhs hade tagit med sig exemplar av det férsta numret av Falu-Kuriren till
SPF Seniorerna Faluns drsméte. Tidningen utkom forsta gangen 1894, och kostade
tva kronor per ar i prenumeration.

Christer Gruhs har en lang karriir som journalist bakom sig. Han borjade
redan som 16-aring pa lokalredaktionen i Dala-Floda och fick davarande lokal-
redaktoren Nils B Larsson som liromaistare. Inledningsvis var det mest sport-
bevakning i hela Visterdalarna, som gillde. Han fick en fast anstidllning och
sedan har det rullat pa.

— Jag har arbetat med alla typer av uppdrag pa Falu-Kuriren, och varit allt
fran lokalredaktor till politisk redaktor och chefredaktor, men ocksa varit pa
Linsstyrelsen och Radio Dalarna.

Den bésta tiden for tidningarna var 1960-, -70, och -80-talen, tycker han.

Da var det en tivling mellan oss tidningar, det var spannande att “kriga” med de
andra tidningarna om vem som hade den bésta nyheten forst. Sen kom digitali-
seringen och resultatet av den ser vi idag, nir inte ens DT klarar sig utan maste
kopas upp.

Christer Gruhs menar att tidningsidgarna gasade pa for snabbt med digitali-
seringen, vilket fick till f6ljd att prenumerationerna rasade, och att annonserna
minskade, medan de digitala annonserna inte har kunnat ta igen de tidnings-
annonser som foérsvann.

— Jag hoppas Bonniers tinkt pa vilka som ska fylla tidningarna med innehall.
Fast de har sékert en plan, det &r jag sidker pa.

Text och foto: Inger Soderlund
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Visst har du fina jazzminnen fran férr! Nu kan du
bade minnas och fa nya jazzminnen hos FJK!

Manga torsdagskvillar kl. 19.00 samlas vi pa
G:a Elverket (mitt emot polishuset) ett par timmar i
skon milj6é 6ver en kopp fika for att ”spisa’” levande jazz,
bade gammalt och nytt!

Vi har plats for Dig ocksa. Kom med!

28/2 Lisa Grotherus Dekontee. Ny jazzstjdrna fran
Uppsala som vackt mycket uppmarksambhet.

14/3 Ullberg & Falk In Spirits of J&K. En hyllning till
tva trombonistgiganter vi minns.

28/3 YAZZ Minnen kring framlidna jazzpianisten
Eva Engdahl (alias Marie Adams) presenterade av
medlemmar ur sin egen grupp.

11/4 Hannah Tolf Group. Spannande kombinationer av
jazz och pop med lyriska texter.

Bli medlem for 150 kr i arsavgift och fa
rabatterat intrade med 50 kr.
Bankgiro 568-0566. Swish 123 577 54 16. Ange namn!
Keep Swinging sa ses vi!
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Program och biljetter via
sinfoniettan.se

Vin & Matmassan Dalarna 12-13 april

ol

Galaxen

Fredag kl. 14-21 och Lordag kl. 13-19

Plats: Quality Hotel Galaxen - Borlange
Pensionarspris fredag: 140:- (Ord. pris 195:-)

Kép din biljett pa Turistbyran eller pd& www.vinmatmassan.se uppge kod: VIVA
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femoning Falun
~1 2019

Motionera Mera-lotteriet
period 1 sommar

Motionskortet for period 1 sommar géller for tiden 1 april — 31
augusti 2019. Alla medlemmar som samlar minst 20 poidng pa
motionskortet kan delta i Motionera Mera-lotteriet.

For att delta 1 lotteriet ska du lamna in eller skicka motionskortet
till SPF Seniorernas expedition, Trotzgatan 35, 791 36 Falun,
senast fredagen den 6 september 2019.

Om du samlat 20 pozng deltar du med en lott i vart friskvards-
lotteri, har du 40 poéng far du v lotter i lotteriet osv.

Nir du samlat 120 poéng, dvs fyllt ett kort, kan du lamna kortet
till expeditionen under expeditionstid och himta ett nytt kort eller
ocksa skriva ut det fran var webbplats (www.spf.se/falun).

Vinnarna i friskvardslotteriet meddelas genom brev och
publicering i MedlemsNytt. Vinsterna finns sedan att himta pa
SPF Seniorernas expedition.

Om du inte motionerat tidigare, sa borja forsiktigt och 6ka tempot
langsamt. Forsok att motionera 2-3 ganger per vecka.

Bokstav och datum for utford prestation antecknar du pa kortet
enligt exemplet.

LYCKA TILL !
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Motionskort

Pa motionskortet noterar du poédng varje gang du motionerar.
Du far 1 poiéng for varje utford aktivitet men max 2 podng per
dag. Du kan fa 1 + 1 poéng for samma aktivitet pa en dag;

t ex promenad 3 km ger 1 podng. Da far du 1 + 1 poéng for en
promenad pa 6 km.

Exempel pa ifyllnad
Poang |1 2 3 4 5 6 19 20
Aktivitet | D D B M K I L M
Datum |15/4 |15/4 (17/4 |17/5 |1/6 |2/7 |4/7 |4/7
Aktiviteter (varje aktivitet ger 1 poding)
A | Badminton 30 min | J Bollsportilag | 30 min
B | Bordtennis 30 min | K | Squash 30 min
c | Gymnastik 30 min |L | Motionsappa- |30 min
grupp/ensam rater inomhus
D | Promenad 3km | M | Simning 400 m
eller 16pning
. 1 p per
E | Stavgang 3 km N | Boule 60 min
F | Skidakning 3 km O | Dans 30 min
Skridskoakning | 30 min | P Cykling (hjalm) | 10 km
H | Tennis 30 min | R | Bowling 3 serier
| | Golfrunda ohal |s |lradgards- gy i,
arbete
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Annikas Annikas hemtjanst ar en privat utforare
®oo l AV u
Hemtjanst eunder t Fat

som tar emot kunder i Falu kommun
www.annikashemtjanst.se thom tjénsterna...

Omvardnad ¢ Service ¢ Ledsagning

Verksamhetsidé Personal och kompetens
Var hemtjanst skall utféras pa ett professionellt satt Vara anstéllda har vard-och underskoterske-
och med ett personligt bemétande dér kunden star i focus. utbildning samt extra utbildning i bemétande.
Tillsammans med kundens énskningar och Vi talar forutom svenska, engelska och finska.

behov utformar vi dennes dag.

Vi hjalper till med matlagning it hemmet, stadar,

. o Kontaktu ifter
tvattar, gor matinkop samt promenader om sa 6nskas. PPY

Annika Hedstrém

Viutfor dven ledsagning. annikaeannikashemtjanst.se

Tel. 023-200 12 . Mobil 073-181 7538  Trotzgatan 2E . 791 30 Falun

HANSSON BUSS_ = |

Allt for sjon

D MArS .eeeeieeiieeieeeee e 590:'

Nordiska Tradgardar
21, 22, 23 MArS cooorverrerreeereeeessenseneees 590:-

Shoppingtur Sthim
28 febr, 28 Mars .....uueeeeeeeeeeeeeeeeieiienenennn, 350:'

www.hanssonbuss.se
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Ndgon att samtala med ...

Samtalsterapi
Personlig utveckling
Relationsterapi

Gunnel Cederquist
Diplomerad samtalsterapeut
Livskdllan i Falun
070-946 94 93

TRANING

Komplett gym pé tva plan

Prisex: Arskort 2700 kr
Pensionarer 2100 kr

MASSAGE /PERSONLIG TRANING

KETTLEBELLS
Vi ordnar utbildningstillféllen

Vi &r specialister pa idrottsskador och problem med
rorelse/stédjeorganen. Vi har sjukgymnaster, ldkare,
massor och trdningsinstruktérer. Ingen remiss behévs.
Vélkommen fér en bedémning av en gammal eller en
akut skada, eller fér att pabérja din nya livsstil!

www.fysiocenter.se + 023-635 70

Vattentata walking skor
fran = Haglofs

Hos oss behdver du ingen remiss for att f& hjalp!
Vi hjalper dig till ett mer aktivt liv. Valkommen!

Kristinegatan 18, Falun
Tel. 023-70 52 39
Oppet: Man—tors 10—18, fre 8-16.

Lunchstangt 12.45-13.45
www.aktivortopedteknik.se/falun

AKTIV

8’ BUTIKEN




FRISKVARD

Friskvardsverksamheten bedrivs i samverkan med Studieférbundet Vuxenskolan.

Motionera Mera-lotteriet 2019

Motion &r farskvara och behovet av motion upphér aldrig. | motionslotteriet
kan ditt motionerande férutom battre valbefinnande kanske leda till vinst i
motionslotteriet efter avslutad motionsperiod.

Kom ihag att [amna in motionskorten f&r Period 2 Vinter senast den 5 april.
Utlottning av vinster sker under april manad. Vinstlistan redovisas i sommar-
numret av MedlemsNytt.

Fran 1 april — 31 augusti ar det dags fér Period 1 Sommar igen.

| detta utskick finns motionskortet i mittuppslaget. Notera aktiviteter som vanligt.
Anvisningar finns pa kortet.

Du kan ocksa hamta motionskort pa SPF Seniorernas expedition eller skriva ut
det fran var webbplats (www.spf.se/falun).

Ifyllda motionskort Iamnar eller skickar du till SPF Seniorernas expedition,
Trotzgatan 35, 791 36 Falun.

Hall kroppen igang! Motion dr bade roligt och viktigt.
Kroppen ar gjord for rorelse och har behov av att anvandas for
att bibehalla en bra funktion.

Skidakning

Skidakningen har pagatt pa tisdagar sedan borjan av januari. Det hér har varit en
riktigt bra sdsong med minusgrader hela tiden och lite nysn6 dé och da. Vi har
varit pa olika stillen, bl a vid Pumpen, Korsnis klubbstuga. Dér var vi 21 ékare,
som fikade inne i den fina lokalen.

Nu dr det dags for StafettVasan, dir vi har ett lag med. Folj oss gidrna pa nitet!
Virt lag heter SPF Falun.

Vi fortsitter att aka sa ldnge det finns sno. Vill du ha information om vart vi
aker, sé skicka ett mejl till mats.hiertner @ gmail.com .

Stavgang
Varje onsdag kl 10 vid Magasinsbron startar stavgangarna promenaderna runt
Kalgarden. Nya deltagare dr mycket vilkomna. Ingen foranmdlan!

Boule

Vara boulespelare spelar i Falu Bouleklubbs boulehall pa Vallavigen 16 i
Norslund. SPF-medlemmar har tid varje tisdag kI 09.45 i hallen. Det finns plats
for nya deltagare. Ta med fika.

I borjan av maj flyttas spelet till utomhusplanen vid Vallavégen 16, dvs i krysset
Vallavigen/Kopparvigen, med samling kl 09.45 och start med spelet kl 10.00.
Ta med kaffe dven vid utomhusspelet.

Ledare/kontaktperson: Curt Winberg, tel 236 76.
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Bowling

Bowling spelas varje fredag kl 10-11 i Bowlinghallen i Scandic hotell
alternativt i nya bowlinghallen i Falun Bowling & Krog. Som deltagare viljer du
spelplats. Skor och klot far du lana i hallen utan kostnad. Det ingar i det pris du
betalar for varje serie.

Varsidsongen avslutas fredagen den 10 maj med prisutdelning och gemenskaps-
kaffe. Hostsdasongen inleds fredagen den 23 augusti, samma tid och lokaler.
Ledare och kontaktpersoner dr Gunnel Odén, tel 646 64, och Hans Engstrom,
tel 348 05 alt 0730-612 931.

Skogsvandringar

Félj med pa vara skogsvandringar och lir kiinna nya stigar i trevligt sillskap!
Vi gér pa stigar och mindre vigar och héller vanlig promenadtakt. Strickor pa

3 till 6 km med vixlande svarighetsgrad. Ibland &r det vatt, stenigt och ojiamnt,
sa grova skor/stovlar rekommenderas. Vi vandrar oavsett véder.

Efter en timme dricker vi det medhavda kaffet i nagon skogsgldnta. Efter
omkring tva timmar ir vi tillbaka pa startplatsen. Ta med kaffe/dryck med
tilltugg, vattenflaska, sittunderlag samt eventuellt stavar och regnplagg.

Kom och prova pa! Ingen foranmdilan behévs.
Kontakta girna ansvarig vandringsledare om du har fragor.

Torsdag 25 april: Kyrkbytjarn, Vika (favorit i repris!)
Ca 3 km litt vandring inkl viss fagelskadning. .
Samling k1 9.30 Lugnet (stora gratisparkeringen) for samakning.
Ansvarig: Tord Halvarson (tel 076-807 52 74)

Torsdag 9 maj: Onsbacksdammen

4 km ldtt vandring runt den &dldsta dammen i Falu gruvas
gamla vattensystem.

Samling k1 10 parkeringen Falu gruva for samakning.
Ansvarig: Olle Lagerberg (tel 070-310 41 43)

Torsdag 16 maj: Hosj6trakten

Mer information ldngre fram pa www.spf.se/falun under Friskvard.
Samling k1 9.30 Lugnet (stora gratisparkeringen) for samakning.
Ansvarig: Ulla Persson (tel 072-203 83 26)

Torsdag 23 maj: Samuelsdal — Kallviksberget

Ca 4 km med ganska krivande uppfors- och nedfrsbackar.
Vacker utsikt garanteras!

Samling k1 10 parkeringen Samuelsdals golfbana.
Ansvarig: Bengt Ostberg (tel 070-681 41 28)

Torsdag 30 maj: Naturreservatet Sanders gammelskog
3 km latt vandring i orodrd natur.

Samling kl 10 stora parkeringen Falu gruva for samakning.
Ansvarig: Bengt Ostberg (tel 070-681 41 28)
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Golf

Har du kanske haft tankar pa att borja spela golf? Lat tanken 6verga i handling!
Man ir aldrig for gammal att borja spela golf. Anmail dig till en nyborjarkurs.

I kursen far du instruktion av var duktige instruktoér Jonas Osterman och du far
samtidigt social gemenskap med andra SPF-medlemmar.

Du som redan spelar golf men vill ha hjélp att fa en bra start pa sisongen
kan anmila dig till en fortsattningskurs. Svingen och nérspelet behover sikert
korrigeras efter vintervilan och det kan du fa i fortséttningskursen. Som golfare
ar det nyttigt att starta varje sdsong med trianing under ledning av instruktor.

Kurserna forldggs till Samuelsdals Golfklubb i Falun under ledning av Jonas
Osterman, som &r professionell instruktor.

Kursavagifter och tider fér kurserna:

Kursavgiften for nyborjarkursen dr 2.100 kr och omfattar sju tillfidllen,

5 x 1 tim praktik och tva teoripass. I kursavgiften ingar dven lan av klubbor
under praktiken, spel pa banan och vid enskild trining mellan kurstillfdllena
samt medlemskap i golfklubben under ar 2019.

Dagar for nyborjarkursens praktik: man 6 maj, tis 7 maj, fre 10 maj, man 13 maj
och tis 14 maj. Méan och tis kl 14.00, fre kl 09.00. Teoripassen dr forlagda till
lordagar och det finns flera I6rdagar under maj-juni att vilja pa. Dagar meddelas
vid forsta praktiklektion.

For fortsittningskursen dr avgiften 600 kr for fyra tillfillen med en tim/géng.
Tider for fortsittningskursen: man 6 maj, tis 7 maj, man 13 maj och tis 14 maj.
Fortsittningskursen delas i grupper med hogst sju deltagare i varje grupp. I fort-
sittningskursen finns plats for manga deltagare.

Starttider for de olika grupperna: kl 09.00, k1 10.00, k1 11.00, k1 13.00.

Om dessa grupper skulle fyllas kan tider pa andra dagar ordnas.

Anmdilan till kurserna kan goras via e-post till hansthors18 @ gmail.com .
Det gér ocksa bra att ringa till Hans Thors, tel 179 26, 070-677 05 49.

Du som har fragor om golfkurserna eller andra fragor om golf kan kontakta
Hans Thors pa telefon eller e-post.

Samling fér golfare
Vana och mindre vana golfare inbjuds till trevlig samvaro pa onsdagar med
en 9-halsrunda pa Samuelsdals golfbana sa snart banan 4r spelbar.
Spelform: scramble. Startavgift: 40 kr. Greenfeeavgift: 120 kr for icke
medlemmar. Samling vid klubbhuset. Ingen foranmdlan behovs.
Ledare: Daniels Sven Olsson, tel 070-578 20 35
Scramblespelet pagar under maj-september.
Varens start for onsdagsgolfen meddelas i gruppmejl.

Att komma ihdg: Sommaren 2019 ridknar vi med att for fjortonde aret
genomfora foreningsmdisterskap i golf tor SPF Seniorerna Falun.
Tavlingen, 6ver 18 hal, spelas under juni manad pa Samuelsdals golfbana.
Mer information om tdvlingen i ndsta nummer av MedlemsNytt.
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Volleyboll for seniorer 60+

Du ir vilkommen till volleybollspel for seniorer i D-hallen, Sporthallen pa Lugnet
torsdagar kl 09.00-10.30. Kostnad. 20 kr/tillfdlle som betalas i Visitors Center,

Lugnet. Ingen foranmdlan.

Mjukgympa, funktionell tréning, vattengymnastik
Aktiviteterna pagar for fullt. Varens kurser avslutas i manadsskiftet april/maj.
Information och inbjudan till hostens kurser, som startar i september, kommer i

MedlemsNytt nr 3 i slutet av augusti.

Vattengymnastiken i Lugnetbassédngen har blivit en succé
Varje torsdag kl 15.00-15.45 inbjuds vara medlemmar till vattengymnastik fér
seniorer. Inspirerande ledare &r Camilla Malmling, som arbetar i Lugnetbadet.

Ingen féranmélan behdvs. Biljetten kostar 60 kr och I6ses i receptionen.
Aven relax och bastu ingar. Ta med hanglas till kladskapet!
Vattengymnastiken pagar till mitten av maj.

(Foto: Lottie Sundl6f)

Femte sisongen med langvandringar

[ vantan pa skidfére ordnas varje ar
langvandringar med borjan i novem-
ber. Det ar tuffa vandringar - vi ar ute
omkKring tre timmar och gar 8-10 km,
ibland &ver stock och sten i obanad
terrang.

[ vinter har 64 personer vandrat.
Fyra har varit med vid alla tillfallena.
Sammanlagt har 200 vandringar
gjorts vid sju tillfallen. Tillsammans
har vi gatt 180 mil

Forsta vandringen gick till Bisp-
bergs klack. Vi gick i den branta slan-
ten i naturreservatet —det var haftigt i

6verkant. Sa besvérliga stigar har vi
inte gatt forut.

Den andra vandringen gjorde vi
vid Insjons gruvor som varit i drift
under mycket lang tid. En del tror att
det hér var brorslotten till Falu gruva
som manga letat efter. Senare vand-
rade vi vid Ag (41 personer - rekord!),
Djurmo klack, Lennheden-Basna,
Finnbo och Kallviken.

[ januari startade skiddkningen. De
som inte ville dka skidor fortsatte att
"vintervandra” pa Jungfruberget.

Mats Hiertner

Las Mats roliga rapporter och se fina bilder pa www.spf.se/falun under Referat
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Spéanning och gemyt i boulehallen

31 personer fyller den nyvattnade och nykrattade boulehallen den hér tisdags-
formiddagen; 31 som ir helt fokuserade pa att spela boule, att komma sa néra
lillen med sina klot, som mgjligt.

— Fast en del dr hér bara for att dricka kaffe, skojar Curt Winberg, som &r
ledare for boulesektionen inom SPF Seniorerna Falun.

Och kafferast blir det
nér tvd omgangar ir
spelade. Men forst ska
spelet starta. Curt Win-
berg delar ut lappar med
siffror pa, bla eller roda.
| Det ir lottningen till

| lagindelningen. Numret
pa lappen motsvarar en
av hallens atta banor
och fiargen avgor vilken
man ska spela med —
och mot.

De kastar klot som uppvérmning, fr v Bjérn Otterskog, Stig Andersson, Jan
Weilander, UIf Elgemyr, Lena Olaison, Lars Brovall och Maj-Britt Jansson.

— Vi lottar for att alla ska fa spela med alla sa smaningom, séger Curt.

Forst kastar ndgon ut lillen, liten men firgglad, f6ljt av kloten — och det
giller att komma sa néra lillen som méjligt med kloten. Nér alla klot &r ute pa
banan tar podngrikningen vid, vilket klot ligger ndrmast lillen? Ibland kommer
mattbanden fram.

Varje klot som ligger ndrmare lillen 4n motstandarnas klot ger en po#ng.
Och det lag som forst kommer upp i 13 podng vinner den omgangen.

Med sina atta banor rymmer boulehallen maximalt 48 spelare.

— Men sa manga har vi aldrig varit, siger Curt Winberg, vi brukar vara
mellan 30 och 40, sé det finns plats for fler. Om man &r nyborjare kan man fa
lana klot av oss och vi instruerar, och boule gar fort att léra sig.

—Ja, det hér dr en sport som passar alla, sdger Benny Jonasson, som dr
sekreterare i Falu bouleklubb, och aktiv spelare i sektionen. Det &r billigt och
socialt, man kan sitta i rullstol och spela till och med.

Falu bouleklubb hyr hallen och later SPF:s boulesektion vara dir pa tisdagar.
Den som vill spela koper ett klippkort f6r 300 kronor och kan spela tio
ganger for det. Men betalar man 1 000 kronor kan man spela sd mycket man vill.
— Sen ser vi helst att vara spelare gar med i Falu bouleklubb, och betalar
medlemsavgiften dit, sdger Curt Winberg.

Text och foto: Inger Soderlund
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Mjukgympa for kraft och koordination

erry Williams sjunger ur en bandspelare i Britsarvsgardens gymnastiksal.
Det dr mandag féormiddag och ledaren Lena Gronberg har just satt igang ett
pass med mjukgympa. Gymnastiksalen &r full av folk.

Mjukgympan utfors till :
stor del sittande pa sto- iy 4
lar, men dr inget lat- ]
manspass for det. Hir far
alla kroppsdelar en
ordentlig genomgang.

— Vi har de fem K:na
som tema, sdger Lena
Gronberg — Krafft, kul,
kamratskap, koor-
dination och kondition.

Och sa drar hon igang med tréning av koordinationen dér det géller att halla
reda pa sina armar och ben, nir de omvixlande stricks ut i otakt och i takt. Inte
det littaste. Men folk forenas i skratt Gver svarigheterna.

Sen dr det armarnas tur, och Lena uppmanar deltagarna att ro med kraftiga tag,
som om de hade sumobrottare i baten. Rodden 6vergér i paddling fran sida till
sida, som Overgar i att rita attor med armarna vinda mot golvet. Fran bandspela-
ren strtommar Solsken till mig, och det utbryter allsang. Nu star alla upp.

Men ater till stolarna dir magmusklerna far sig riktiga korare. Med rum-
porna ldngst fram pa stolsitsen lutar sig alla bakat och lyfter pa benen.

Nu kommer rdda trdningsband fram, med deras hjélp stricks brostmusklerna
samtidigt som alla brister ut i Vi gar éver daggstiinkta berg... Passet avslutas
med stretchning och nedvarvning.

— Jag vill i passet komma at och stirka mage, rygg och ben, siger Lena efter
passet.

Lena Grinberg dr en rutinerad gymnastikledare, minst sagt, hon har lett
gympapass i 54 ar, sedan 1968!

— Det hir 4r min hobby, siger hon, till vardags har jag arbetat pa bank.
Varfor? undrar jag.

— For musiken, jag har jattemanga skivor och sa gillar jag att dansa.

Men nu star redan deltagarna i nista pass redo. Det ir ett pass i funktionell
trdning, ocksa i SPF:s regi. Det passet &r lite tuffare in mjukgympan, hir finns
inga stolar, utan 6vningarna sker pa golvet. Men ocksa hér tranas kondition och
koordination forutom styrka och rorlighet.

Bigge gymnastikpassen gar 15 ganger under varen och den som vill delta
kan prova pa en gang innan man bestdmmer sig.

Text och foto: Inger Soderlund
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KOMMUNALA PENSIONARSRADET (KPR)

ar ett organ fér samrad, dmsesidig information och ett forum fér utbyte av
tankar och idéer mellan féretradare fér pensionarsorganisationerna, omvard-
nadsnamnden, kommunstyrelsen, Region Dalarna och sjukvarden. SPF Seni-
orernas uppgift i KPR ar att tillvarata medlemmarnas intressen i olika fragor.

SPF Seniorernas representanter:

Ordinarie: Tel: Erséttare: Tel:
Margareta Dunkars, smkall 076-808 5485 Torsten Gudmunds 072-218 2235
Anders Sétterberg 070-731 5119 Sven-Christer Kihlén 070-631 2909
Urban Bjérn 070-311 7131 Anna Maria Wahlberg 023-259 92
Elisabet Ottervald 076-236 5938 Gunilla Barkar 070-677 1898
Inger Strandmark 070-232 4399 Staffan Mild 072-741 8830

Aktuellt fran KPR:

Det sista KPR-motet for 2018 holls den 4 december i Radhuset med Jessica
Wide som ordférande. Alla tio SPF-representanter deltog tillsammans med
ledaméter fran PRO, SKPF, Vision, Kommunstyrelsen, Omvardnadsnimnden
och Landstinget.

Information om organisation och fordndringar i utbudet av kollektivtrafik i
Falun stod forst pa foredragningslistan. Representanter for Landstingets kollek-
tivtrafikforvaltning beréttade om @ndringar i linjedragningar, flextrafik och
biljettsystem. Dalatrafik far in manga kritiska synpunkter pa nyheterna men de
politiska besluten om minskad budget ir ett problem.

Infor den stundande vintern hade vi manga fragor om sndérdjning och halk-
bekdmpning. Serviceforvaltningens ordférande Kennet Wahlberg redogjorde for
hur kommunens inhyrda entreprendrer har att forhalla sig till prioriteringar, bort-
forsling av sno etc. Han hénvisar till hemsidan och ser girna att vi hor av oss via
Kontaktcenter, tfn 023-83 000, e-post kontaktcenter @falun.se . Vi paminde
aterigen om att pensiondrer bor fa aka buss gratis under lagtrafik da bussarna gar
med fa passagerare.

Omvardnadsforvaltningens Ros-Marie Ring informerade om utbyggnaden av
Risholnsgarden dir den nya avdelningen kommer att oppnas under véaren. Det
planerade dldreboendet i Britsarvet projekteras nu. Carina Andersson berittade
att 44 trygghetskameror finns savil i dldreboenden som hos hemmaboende. De
kopplas pa vid forutbestdmda tider och ger trygghet utan att stora. Staten delar ut
medel for ”Vilfirdsteknik”. Pa 55+ boendet Smedjan har man utrustat en
visningsligenhet med en méngd tekniska hjdlpmedel. Efter visningsdagarna i
december kan man kontakta Kopparstaden for att fa besoka ldgenheten.

Nista KPR-méte kommer att hallas med arbetsutskottet den 20 februari. Vi for
girna fram era fragor och synpunkter.
Margareta Dunkars

> > >
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PATIENTRADEN

Vardcentralernas patientrad har till uppgift att vara en lank mellan befolkning
och hélso- och sjukvarden. De har cirka tvd mdten per halvar. SPF Seniorer-
nas representanter vill girna ha dina synpunkter pa varden vid din vard-
central att framféra i vardcentralens patientrad. Kontakta oss! Vi ar f6ljande:

Vardcentral: SPF Seniorernas representanter:
Britsarvet: Karin Olausson, 023-339 05, lurtorp@hotmail.com
Anita Bergqvist, 070-693 1177, stortekla@hotmail.com
Grycksbo Sigrid Strand, 072-826 9596, sigridreshagen@gmail.com
Silja Lagerberg, 023-510 96, silja.lagerberg@gmail.com
Norslund Ulla Jansson, 023-178 88, ulla.b.jansson@telia.com
Sonja Schnirer, 023-328 61, sonja.schnurer@telia.com
Tisken Ingvar Martensson, 023-310 23, ingvar.martensson43@gmail.com

Jorgen Adolphson, 073-975 9410, info@fredrikadolphson.se
Falu vérdcentral Urban Bj6rn, 070-311 7131, urban.bjorn@tele2.se
Birgitta Obrink Westling, 070-321 5506,
birgitta.obrink-westling@telia.com
Sammankallande: Eva Grénlund (070-719 30 87), gronlund.falun@gmail.com

Aktuellt fran Patientraden

Aldresjukskaterska.
Patientraden fortsatter att trycka pa behovet av aldresjukskoterska pa varje
vardcentral.

Hogkostnadsskydd.
Hogkostnadsskyddet ar vid arsskiftet hojt fran 1100 till 1150 kr.

Hogkostnadsskydd for lakemedel.
Fr.o.m. arsskiftet ar aven hogkostnadsskyddet for lakemedel hojt med 50 kr
till 300 kr.

Tandvardsbidrag.
Fr.o.m. det ar du fyller 65 ar bidraget 600 kr.

Aldreboenden.
Falu kommun planerar att bygga ett nytt vard- och omsorgsboende med
60 platser i Britsarvet.

Hemtagningsteam.
Falu kommun kommer att starta ett hemtagningsteam for att stotta personer
t hemmet.
Eva Gronlund

> > >

Vad tycker du om maten?

Har du synpunkter pd den mat som levereras fré&n Haraldsbo-koket till sérskilda
boenden och till hemmaboende pensionarer?

SPF Seniorerna Faluns representant i kommunens matrdd ar Margareta Dunkars.
Kontakta henne per telefon 023-341 75 eller e-post margareta@dunkars.se
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Teknik for aldre — vad skulle underlatta for dig?

(opparstaden har inrett en
visningsldgenhet med en méangd
olika tekniska hjélpmedel for ett
tryggare och smartare boende.

Programkommittén hade ordnat s& att
medlemmarna fick beséka lagenheten
och fa en genomgang av det som
finns dar.

Det var forvaltningschefen Annika
Stalberg (bilden) som beréattade for
oss. Visningslagenheten &r avsedd att
ge inspiration och kunskap om vad
som finns och maéjligheterna att nyttja
detta till sdval boende, anhdériga och
personal inom kommunens hemtjanst.

Hjédlpmedlen kan grovt delas upp i
tre grupper, en grupp IT-hjélpmedel
for aldre aldre, t ex de som bor pa
vard- och omsorgsboende, en grupp
IT-hjélpmedel aven fér "yngre” aldre
och en grupp hjalpmedel som inte alls
har med IT att géra men som kan
vara valdigt nyttiga att ha tillgang till.
S& det var ett vitt spann av hjalp-
medel, allt fran ett plastunderlagg att
lagga i duschen for att skrubba fot-
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terna utan att behéva bdja sig ner till
golvet till Google Home dar man med
résten ger order om att "visa sista av-
snittet av Var tid dr nu”. Eller "smarta”
glédlampor som kan styras genom en
app pa paddan (s& att man som bort-
rest kan tdnda och slacka lamporna
ibland sa att det inte méarks att huset/
lagenheten ar tom). Eller ett handtag
som fésts pa vaggen i duschrummet
med hjalp av vakuumteknik (alltsa
inget borrande i kakelplattor!).

Men vi fick se mer: spisvakt som "lar
sig” nér man brukar anvanda spisen —
blir den pakopplad kl 02.30 pa natten
reagerar den!, olika sorters trygghets-
larm i mobilen, i armbandsuret och
“fall-larm” som reagerar vid hastig
lagesfoérandring och slar larm om man
inte "avbestaller” larmet genom att
lagga handen péa, kameradvervakning
nattetid — som inte ar sa integritets-
krankande som manga kanske tror.
Hellre det 4n nagon som tassar in

i sovrummet — och man kan sjalv
bestdmma tiderna som det ska vara
pakopplat.

Besoéket var verkligen givande —
aven for de av oss som tycker att vi
ar s unga att vi inte behdver nagra
hjalpmedel. Egentligen ar ett besdk
intressant och nyttigt fér alla obero-
ende av alder, saval for teknikfreaks
som de som inte alls tycker att de har
hangt med i utvecklingen. Och efter-
som utvecklingen gar fort skulle man
kanske aterkomma efter ett ar och fa
reda pa allt nytt som da har kommit.

Pa Hjalpmedelsshopen i Borlange
finns massor av hjalpmedel som ar
nyttiga for alla (&ven pa lasarettet i
Falun men kanske inte lika omfat-
tande utstallt).

Bo Bdvertoft



Fullt hus pa sista Kafé Bjorken

anga hade kommit for att delta i den sista traffen pa Kafé Bjorken.
Gun Eriksson och andra medlemmar fran Véantjansten fanns som vanligt
pa plats for att se till att gisterna fick kaffe med lussekatter och pepparkakor.
Clarinette a la carte spelade uppskattad julmusik och dhérarna fick garna
sjunga med. Till julstimningen bidrog ocksd Marianne Wiking som bade sjong
och laste traditionsenliga "Tomten” av Viktor Rydberg.

Gun Eriksson,
Margareta Borrie,
Anna Lundquist,
Margareta Dun-
kars och Mari-
anne Haggblom
tog hand om
kafégésterna.

Nu upphér
Kafé Bjorkens
tréffar tills vi-
dare men ater-
uppstar forhoppningsvis i annan form langre fram, om och nar Seniorernas
Hus blir verklighet.

Kafé Bjiorken startade 2002 pa initiativ av Margareta Dunkars, sedan Bjorken
avvecklats som servicehus. Det stora koket stod oanvdnt, och Margareta kon-
taktade kommunen for att forsoka fa till stand en traffpunkt for dldre i den
tomma lokalen. I samarbete med Réda korsets vantjanst startades sa Kafé
Bjorken med kaffeservering, underhallning och tillfalle att umgas.

- Sen har det rullat p§, berattar Margareta, som 2004 6verlamnade an-
svaret till Gun Eriksson.

- Roligast har varit kontakterna med alla besokare och det varierade pro-
grammet, sdger Gun. Det kinns bra att fi hora kommentarer som "det var pa
Bjorken vi larde kdnna varann” fran personer som kanske bott grannar i flera
ar men inte traffats tidigare.

Trogna besokare, och trogna medhjalpare som stillt upp med planering
och fixat kaffe och kaffebrdd och funnits dar varje l6rdag.

- Det har aldrig saknats medhjalpare, sager Gun.

Nu ldmnar Gun ansvaret for att i stallet fa tid att d4gna sig dt barn, barnbarn
och barnbarnsbarn. Ansvaret for "fredagsluncherna” (se sidan 8) behaller
hon dock tills vidare, liksom sin plats i SPF-koren. Gun avtackades med applad
och stilig orkidé av Gunilla Barkar fran foreningens styrelse.

Gunilla berdttade om planerna pa ett Seniorernas Hus. Det f d Stadshotellet
vid Asgatan 4r numera karhus men ska férhoppningsvis kunna ge plats dven
for SPF och PRO. Forhandlingar pagar med kommunen och man hoppas att de
ska vara klara under 2019. Dar ska i sa fall kunna inrymmas ett enkelt kafé
som ersattning for Kafé Bjorken. Margareta Nissby
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BRA ATT VETAI

Traffpunkter

Falu kommun ordnar tréffpunkter pa flera hall. Traffpunkterna dr motesplatser
for sociala aktiviteter och hit ar alla vilkomna. De flesta som kommer &r dldre
som vill ha omvixling, triffa andra och umgéas. Hér finns aktiviteter som
stimulerar och haller alla sinnen igang.

Ring for att fa program!

Britsarvsgarden, Tegelvagen 16, telefon 023-877 14
Hosjogarden, Centralvagen 21-25, telefon 0246-815 30
Sandtiktsgarden i Bjursds, Bjursasvagen 28, telefon 023-827 06
Killingetskolan i Svirdsjo, Kallevagen 2A, telefon 0246-815 30

Planer finns pa ytterligare en triffpunkt, i Kulturhuset tio14, som i sa fall 6ppnar
under ar 2020.

De olika traffpunkternas aktivitetsprogram hittar du pa:
www.falun.se / Stdéd & omsorg / Aldre / Métesplatser och traffpunkter

Anhérigstéd

Omvardnadsforvaltningen i kommunen arbetar aktivt med stod till dig som
vardar en anhorig i hemmet. Man erbjuder t ex Anhdriggrupper,
Anhorigtriffar/café, Anhorigvardarkort, Anhorigkurator/stodsamtal,
Avlosning, Avlosningsplatser/viixelvard, Dagverksamhet och Trygghetslarm .

Har du fragor om anhorigverksamheten, kontakta Anhorigsamordnaren eller
Bistandsenheten via kommunens vixel, tel 023-830 00.

Foérebyggande hembeso6k

Kommunen vill girna, for sin framtida planering, komma i kontakt med
personer 6ver 75 ar for att stimma av eventuella behov och/eller 6nskemal om
kommunal service idag och i framtiden.

Du som fyller 75 ar eller mer och som inte redan har hemtjénst eller bor pa
vard- och omsorgsboende kan fa ett forebyggande hembesok varje ar.

Vid hembesoket samtalar ni runt hur du har det idag och hur du skulle vilja ha
det framover. Du far ocksa information om hur du kan minska olycksfallen i
hemmet och vilka former av stod som kommunen kan erbjuda &dldre och
anhoriga. Anhoriga/nirstaende &r vilkomna att vara med vid hembesoket.

Om du vill ha ett hembesdk, ta kontakt pa telefon 023-877 80.

Om du inte vill ta emot hembesok, kan du fa information hemskickad.
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Stadsbiblioteket

Varje onsdag kl 13-15 (under skolterminerna) kan du fa
gratis hjdlp med frdgor om telefon, surfplatta eller dator
av gymnasieelever fran Drottning Blankas gymnasieskola.

NYHET: SeniorNet Falun

Varje mandag kl 13-15 finns SeniorNet Falun pa Stadsbiblioteket
(lokal: Torstensson) och hjélper dig med sadant som rér datorer och
datoranvandning. Alla &r valkomna!

SeniorNet Sweden &r en ideell férening med idén: "Seniorer Idr seniorer”

T ——

Boken kommer
Om du pé grund av alder eller handikapp inte kan
komma till stadsbiblioteket, kan biblioteket komma till

dig.
Vi kor gratis hem bocker (aven talbocker) till dig en géng
i manaden. Ring Marie Wallin, tel 023-822 37

Pensionarslunch = Lunch i skolan

Du som dr pensiondr och har fyllt 67 &r kan ata lunch i en skolmatsal
nira dig. Det finns en lang rad skolor att vilja mellan.
Forst behovs ett bistdndsbeslut fran

i = \ kommunen. Ring 023-877 80 for att fa
© Dblankett f6r ansokan. Den beviljas om du har
f . fyllt 67 ar.
Lunchkupongerna siljs i hiften om tio
N NN och kostar 550 kronor.
Kommunfixaren
hjalper dig som &r 67 ar eller aldre smorja las, flytta fram soptunnan,
med praktiska smajobb i hemmet s&  hamta lattare saker fran vind och
att du slipper skada dig. kallare, kdra bort latta sopor och
. Exempel: halk-  tidningar.
= e skydda mattor, = Uppdraget far ta hdgst en timme och
. byta lampor och  kostar dig ingenting. Du haller sjalv
lysrér, byta med all materiel.
batterier i
brandvarnare, Ring 023-826 57 vardagar kI 8-9 for
fasta upp sladdar, byta gardiner, bestallning och information.
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Okat samarbete ska minska ensamheten

Ofrivillig ensamhet 4r ndgot som idag  heter som dldern ger. Det dr inte
drabbar manga dldre och som 6kar yngre som moter aldre.

risken for psykisk ohdlsa och for tidig - I projektet forsoker man hitta
dod. I ett gemensamt projekt startar ~ ndgon form av telefonstdd. Utgangs-
nu SPF Seniorerna, tillsammans med  punkten dr att arbetet ska goras ide-

PRO och SKPF Pensionarerna, pro- ellt och att det ska avse aktiviteter

jektet Aldrig ensam. som ndr ut till dem som pensionérs-
Grundtanken &r att dldre skamoéta  organisationerna normalt inte nar.

dldre med de gemensamma erfaren (SPF Seniorbladet)

Ny webbtjanst: Efterlevandeguiden

Efterlevandeguiden.se ar ett samarbete mellan Skatteverket, Pensions-
myndigheten och Férsdkringskassan och ar avsett som ett digitalt stod
f6r den som har férlorat en ndrstdende. Dar beskrivs exempelvis vad
man ska borja med nar en ndra anhdrig har doétt, vad som kan vanta till
manaderna och aren darefter.

https://www.efterlevandeguiden.se

Kanner du till telefonnumret 113 132

Det nationella informationsnumret 113 13 inférdes for att
avlasta nédnumret 112.

Syftet med 11313 ar att ge privatpersoner svar pa fragor
om vad som har hént vid allvarliga olyckor och kriser i 00
samhadllet, till exempel vid en storre storm, influensa-
epidemi eller 6versvimning. Du kan ringa dygnet runt.

Nodnumret 112 ska anvdndas vid akuta nodsituationer nar det ar
fara for liv, egendom eller miljo och det behovs till exempel ambulans eller
brandkér. Du kan ringa dygnet runt.

114 14 ar Polisens nummer for alla drenden som inte handlar om
pagaende eller nyligen intraffade brott och handelser. Du kan ringa
dygnet runt.

1177 Vardguiden ar Sveriges samlingsplats for information och tjanster
inom halsa och vard. Numret ska ringas nir du eller ndgon anhorig blivit sjuk
och behover radgora med en sjukskoterska eller vill fa hjalp med att hitta ratt
ivarden.
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Medlemsmote med information fran Dalatrafik

Vid arets forsta medlemsmoéte informerade Dalatrafik om nyheter. Vi fick
bl.a. veta att all kontanthantering har upphért och att biljetter kan képas
med kontokort, via Dalatrafiks app i mobilen eller med Dalatrafiks kort
laddat med reskassa. Biljetter via appen liksom kortet med reskassa ger
lagre biljettpris.

Flextrafik inférdes i hdstas och har totalt 190 hallplatser. Man bokar sin
resa via appen eller bestéllningscentralen tidigast 2 veckor och senast
2 timmar fére resan. Turer gar pa fasta tider mellan k1. 9 och 13 pa var-
dagar.

Tidtabeller finns pd hemsidan och i appen, men kan ocksa bestéillas som
en personlig tidtabell. Den kan skickas med e-post, men ocksa via Kund-
tjdnst som brev. Prenumeration pa en tidtabell innebéar att man automatiskt
far en ny hemskickad sa fort 4&ndringar sker.

Andra saker som togs upp var bl.a. Seniorkortet, ett arskort fér 65-plus-
sare for buss och tag, liksom planerna pa en vantsal vid Knutpunkten.

Barbro Carnehag
For mer information, se dalatrafik.se
eller referat fran moétet pa www.spf.se/falun under Referat

ABBA the Museum och CHESS

Tidigt en gramulen morgon i november
lamnar 48 SPF:are Falun for nagra dagars
upplevelser och samvaro. Efter ett fika-
stopp pa Dinners i Enkoping aker vi
vidare mot Stockholm och Djurgarden dar
ett besok pa ABBA The Museum vantar.
Har far vi ga runt pa museet i egen takt
och sjdlva prova pa exempelvis att upp- - ]
trdda med gruppen, sjunga i studion m m. |
Vi fortsatter till vart fartyg som ska ta oss ' ’U

till Helsingfors. =

Svenska Teaterns uppsattning av CHESS ar en storslagen musikal om
strategi, passion och granser, en fantastisk forestallning och en fantastisk
teater fran 1866 da nuvarande byggnad togs i bruk.

Efter forestillningen var det ater dags att ta bussen tillbaka till baten
dér vi fick lite tid for att slappa innan det var dags fér middag. Efter annu en
sjofrukost anldnder vi Stockholm dér var buss véntar for att ta oss ater till Falun
nojda och belatna efter nagra dagars gemenskap och upplevelser, en guldkant pa
tillvaron i hostrusket. Vi hade dock tur med vidret da vi under hela batresan
kunde blicka ut 6ver ett stilla hav.

Ingalill Bergvall
Las mer pa www.spf.se/falun under Referat
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Om generationsskifte och testamente

ill november manads medlemsmote hade inbjudits advokat
I Torbjorn Frank fran LRF-konsult for att informera om och ge rad i
fragor om generationsskifte och testamente. En skara medlemmar
satt runt borden pa Nybrokyrkans innetorg, lyssnade och stillde fragor.

Torbjorn borjade sin framstdllning med
att konstatera: Det finns vissa framtids-
frgor vi gdrna undviker att ta stallning
till. Mer an hélften av vuxna befolkningen
har inte pa allvar planerat for efterlevande
nir man sjilv inte finns till. Om man i tid
tanker igenom och upprittar testamente
undviks manga problem som senare
kunde dyka upp. Bland annat nya familje-
bildningar av olika slag har blivit vanligare
och detta kan gora arvsfragor komplice-
rade.

Torbjorn gav en dversikt Gver lagens
arvsordning och pekade sedan p& nagra
situationer som kunde ge sarskilda svarigheter vid arvskifte.

Vilken ritt har sarkullbarn? Vad ar enskild egendom? Hur ar det med
efterlevande makens forfoganderatt? Vad ar giftorattsgods? Hur arver
men skulder? Sambon har ritt till hélften av det gemensamma i boet.

Ett rad fran Torbjorn ar att makar kan uppratta gemensamt testa-
mente. Det underlattar ibland for framtiden.

Man kan ocksa sjélv uppritta sitt testamente, men det ar enligt Tor-
bjorn en komplicerad uppgift som kraver att man val kidnner lagen och
reglerna si att man inte gor onédiga misstag. Han hanvisade i stillet till
juridisk expertis.

Sedan juli 2017 har inforts Framtidsfullmakter. Hur blir det om man
nagon gang inte sjalv kan ta hand om sina angeldgenheter? En framtids-
fullmakt kan ge storre integritet och sjalvbestimmande om man senare
inte kan skota sina angeldgenheter. Man utser en eller tva fullmakts-
havare. Detta &r ett alternativ till att senare om det behdvs ansoka om
god man eller férvaltare.

Tips: Som medlem hos SPF Seniorerna har man forménen att utnyttja
tjansten “"Familjens Jurist Online” helt utan kostnad.

www.spfseniorerna.se/formaner.

Text och foto: Gustaf Lagerby
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Medicinhistoriska museet

et var stort intresse for studie-

besoket till Nisserska huset,
dar Medicinhistoriska museet har
sina lokaler i anslutning till Falu
lasarett. Huset frdn 1896 anvindes
forst som “arbets- och forsérjnings-
inrattning” och fran 1940-talet av
Landstinget till vard av langtids-
sjuka. Den verksamheten flyttades
senare till sjilva lasarettet.

Huset med sina lokaler ger en
bild av gammal sjukhusmiljé med
langa korridorer och salar dar nu
gamla virdmiljoer med inventarier,
apparater, instrument finns sam-
lade.

Nu var vi 28 besokande. Vi
emottogs av ndgra kunniga och
erfarna sjukskoterskor som forestar
och arbetar med museet. Museet
jubilerar i &r efter 20 ars verksam-
het.

Text: Gustaf Lagerby

Vi dr alla intresserade av och har
mer eller mindre sjilva varit i kon-
takt med sjukvarden. Det ar latt att
hépna 6ver dagens sjukvéards stora
framsteg och resurser trots att de
nog aldrig kan kannas tillrackliga.
Nu fick vi har se hur det borjade
och hur det vaxte fram, vilken ut-
rustning man hade i stort och smatt
for att hantera latta och svéra upp-
gifter.

Hiar ndgra verksamheter bland
alla intressanta:

Prenatalvard, barnmorskornas
arbete, kirurgi och intensivvérd,
ogon-oron, rontgen, likemedel och
apotek.

Sarskilt minns jag prenatal-
vardens transportabla lilla trdlada
med vadd, tva varmekrus och for-
skjutbar glaslucka till de for tidigt
fodda.

Foto: Karin Malmgren
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Beskarningstjanst

Trad-buskar-hackar
Frukttrad inkl ympning

' Anders Eriksson
T "? Tel 070 204 2515
= *—;}ﬂ www.beskarningstjéinst.se
i anders@beskarningstjanst.se

Finns du pd Facebook?

Du vet val att var férening ocksa finns dér? Dér lagger vi ut "pdminnelser” om
kommande foreningsaktiviteter och lankar till nya referat pa var webbplats.

G4 till "SPF Seniorerna Falun” och klicka pd "foljer”, s& kommer
véra inldgg att synas nar du gdr in pd

Facebook. E E
Klicka garna pd "dela” for de olika in-

ldggen sd kan dina facebookvanner -!
ocksd se det — och dérmed kanske inse
att vi har mycket trevligt for oss i var férening.

Med QR-koden till héger
kommer du till v&r Facebooksida.

[=]

Har du mobiltelefon? Anmal ditt mobiltelefonnummer till féreningens
expedition (tel 690 45) eller till medlemsregistret (se sidan 2).

Har du e-post? Vill du fa information om aktuella hdandelser och aktiviteter
via gruppmejl?

Skicka ett e-postbrev till foreningens dator falun@spfdalarna.se sa for vi in
dig i medlemsregistret. Vi kan da vidarebefordra information till dig.

Gdller endast aktiva medlemmar i SPF Seniorerna Falun!

Nu dven grupp-SMS!

Om du inte har e-postadress, kan du nu fa motsvarande information i din
mobiltelefon genom grupp-SMS.

Meddela ditt namn och ditt mobiltelefonnummer till féreningens expedition
(tel 690 45). Gdller endast aktiva medlemmar i SPF Seniorerna Falun!

Om du byter e-postadress, kom ihag att skicka den nya adressen till
SPF Seniorerna Falun.

Om du flyttar, anmal din nya adress till foreningens expedition (tel 690 45)
eller till medlemsregistret (se sidan 2).
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SPF Seniorerna Falun &r en lokalférening av SPF Seniorerna.
Féreningen bildades 1979 och har i dag omkring 2400 medlemmar.
Syftet med féreningens verksamhet ar tvadelat:

Att pdverka lokal-, regional- och rikspolitik samt samhaéllet i 6vrigt i en
riktning som gynnar pensiondrer.

Att ordna trevliga aktiviteter som ska starka medlemmarna till bade kropp
och sjal samt verka for att medlemmarna ska f& ett s& meningsfullt och
tryggt liv som majligt.

Som medlem f&r du organisationens tidning Senioren 9 nr/ar och
féreningens medlemsblad MedlemsNytt 4 nr/ar. Du kan som medlem
teckna forsakringar.

Alla pensionérer ar vilkomna som medlemmar. Ingen aldersgrans.

Medlemsavgift 2019: 260 kr inklusive avgifter till distriktet (20 kr)
och férbundet (160 kr). Inbetalningskort pa medlemsavgiften utsands
i februari varje ar.

Till nya medlemmar utsands inbetalningskort pd medlemsavgiften
sa snart de registrerats hos férbundet.

Om du blir medlem under arets fjdrde kvartal galler medlemsavgiften
aven for pafoljande ar.

Det bankgironummer som ar angivet pd inbetalningskortet féor med-
lemsavgiften kan endast anvidndas for inbetalningskort/fakturor
med OCR-nummer utsinda fran forbundet.

For ovriga darenden ska bankgironummer 690-3330 anvandas.

Om férsékringar

Var medlemsférsékring (avtalsnummer 9550) omfattar olycksfallsférsékring och
livforsakring. Den galler sa lange du &r medlem i SPF Seniorerna och betalar
premien.

Pa www.skandia.se/spfseniorerna finns all information om medlemsférsakringen,
blanketter, férsékringsvillkor och informationsmaterial.

Skandia Kundservice har tel 0771-16 60 60 och e-post spfseniorerna@skandia.se .

Dessutom har vi en métesférsékring (avtalsnummer 7890) som &r en olycksfalls-
férsékring och géller alla medlemmar utan sérskild ansékan. Férsékringen betalas
av Férbundet.

Forsédkringsbolaget If ger viss rabatt till medlemmar i SPF Seniorerna. Las mer pa
férbundets webbplats www.spfpension.se .

Publicerings- och integritetspolicy
Dataskyddsforordningen (GDPR, The General Data Protection Regulation) reglerar
hur man far behandla personuppgifter. Férordningen boérjade galla den 25 maj
2018 och ersatter personuppgiftslagen (PuL).

Var férenings styrelse har antagit en publicerings- och integritetspolicy.
Se www.spf.se/falun/om féreningen
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SPF Seniorerna Falun

Trotzgatan 35

791 72 FALUN

Tel. 023-690 45 (O6ppettider: se sidan 2)
Org nr 8832019239

E-post: falun@spfdalarna.se

Webbplats: www.spf.se/falun

VALKOMMEN SOM MEDLEM!
Anmdl dig genom att klicka pa "Bli medlem” pa var
webbplats forstasida eller kontakta var expedition
per telefon, post, e-post eller personligt besdk (se sidan 2)

VALKOMMEN SOM ANNONSOR!

Varje annons nar vara 2400 medlemmar
Annonsansvarig: Barbro Carnehag, 073-421 53 84, barbro.carnehag@gmail.com

Annonspriser: Helsida 1700 kr « Halvsida 900 kr » Kvartssida 500 kr
Stopptider och utgivningsdagar 2019:

Nummer: Annonsstopp / Manusstopp: Utgivning:
Infér sommaren 25 april / 2 maj vecka 21
Infér hdsten 1 augusti / 8 augusti vecka 35
Infér vintern 24 oktober / 31 oktober vecka 47

SPF Seniorerna Falun MedlemsNytt 2019:1
Ansvarig utgivare: Anders Satterberg, anders@futurefalun.se

Redaktion:

Maria Bjerneby Hall, maria.bjerneby.hall@gmail.com
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Gustaf Lagerby, gustaf.lagerby@telia.com

Margareta Nissby (redaktér), margareta.nissby@telia.com
Inger Séderlund, inger.soderlund@journalisterna.com

Bo Bévertoft (webbplatsen), bo@bavertoft.st (=
Per Borjesson (webbplatsen), perbo@telia.com

Barbro Carnehag (annonser), barbro.carnehag@gmail.com —U.{‘

Margreth Lindgren (gruppmeijl), evymargreth@gmail.com



