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] Ordforanden har ordet

Hoppas att alla haft en fin jul och nyarshelg! Lite
konstigt har det kénts nar utemiljén mera pamint
om hostdagar. Vissa har ju ocksa stétt pa kanta-
reller ute i naturen. Vi gar nu mot ljusare tider och
har féorhopp-ningar om en fin var och sommar.

2019 fick for var del ett bra slut som ger oss
férhoppningar infér det nya aret. Aret avslutades
med att SPF och PRO kunde leverera en gemensam
vision for ett Seniorernas Hus. Detta har varit ett
krav fran kommunen att vi maste kunna visa att vi
vill samma sak. Kan vi det, finns ett tydligt intresse fran kommunen att
tillskjuta de resurser som kréavs for ett féorverkligande.

Det kdnns fantastiskt bra att vi kunnat leverera detta dokument. Nu
gar det fortsatta arbetet med kommunen vidare. Var forhoppning ar att vi
ska komma till en start av ett Seniorernas Hus under aret. For var del
géller fortfarande de lokaler vi nu flyttat till. Vi far se hur de fortsatta
diskussionerna utfaller.

En viktig pusselbit i arbetet kring ett Seniorernas Hus géller vad vi
som organisationer kan stélla upp med nér det géller att arbeta med den
ofrivilliga ensamheten. Har kdnner vi en stolthet da vi kunde samla 23
personer till ett moéte fére jul. Vi har nu anmalningar som gor att vi kunde
starta tre studiecirklar i januari. Pa detta satt aterskapar vi och utvecklar
de insatser som tidigare lag under vantjadnstens organisation. Skillnaden
blir ett ndra samarbete med kommunen for att fa kontakt med personer
som behdéver support.

Nagot som ocksa gladde oss var att vi vid arsskiftet kunde konstatera
att vi blivit 2509 medlemmar. Statistiken fran vart forbund visar att vi
ligger i topp nér det géller antal medlemmar. Vi har ékat under 2019
med 97 medlemmar. Detta ar nagot vi alla ska gladjas 6ver.

Allt detta ger oss styrka och energi att fortsitta arbetet under 2020
for att fullfélja arbetet med ett Seniorernas Hus. Att fa tillgang till
ytterligare lokaler i gamla Stadshotellet som skapar nya méjligheter till
aktivitetsutbud.

Vi hoppas ocksa att det samarbete som visats mellan oss och PRO ska
utvecklas under aret. Likasa hoppas vi att SKPF som organisation ska
kéanna att vi tillsammans kan gora skillnad fér gruppen seniorer.

Hoppas att alla ni som arbetar inom vara kommittéer kdnner att det ar
ert arbete som lagt grunden for var utveckling och att ni kdnner er
starkta och vill fortsatt engagera er och utveckla var verksamhet.

Ndr du tar del av detta har vi haft vart arsméte som genomfordes helt i
enlighet med géllande dagordning. Redovisningen av vara verksambheter i
verksamhetsberéattelserna har godkants. Vara planer for 2020 har slagits
fast och var ekonomi ar stabil med oférdndrad medlemsavgift. Nu spottar
vi i hdnderna och griper oss an de uppgifter som vi lagt fast for 2020!

Andery Scitterberg; ovdf
3



MEDLEMSMOTEN

Medlemsmoéten arrangeras i samverkan med Studieférbundet Vuxenskolan.
Foreningen bjuder pa kaffe/te med bulle och kaka i samband med medlemsmoétena
i Nybrokyrkan.

Torsdag 9 april kl 13.30
Medlemsmote i Nybrokyrkan: Erik Lihm
Erik Lihm fran Malung, svensk keyboardist, spelar, sjunger och berittar om sitt
rika musikliv med bl a Vikingarna.
Information: Karin Malmgren, tel 070-621 12 48

Onsdag 13 maj kl 13.30

Medlemsmote i Nybrokyrkan: Horcentralen och Horselframjandet

informerar om mgjligheter och hjélp nér det géller din horsel.
Information: Lena Billing, tel 070-207 76 07

BIO TILLSAMMANS

"Bio Tillsammans” fortsatter som vanligt tva torsdagseftermiddagar i m&naden.

Nu visas film i hela sex salonger pd biografen Falan,
och vi véljer sjélva vilken film vi vill titta pd och
diskutera efterdt pa restaurang Piacetto, i samma
kvarter. Filmerna ingdr i Falans ordinarie utbud,
ar oftast de senaste, men inte bara engelsk-
amerikanska utan ocks3 spanska, franska eller
tyska.

Vi pensiondrer kan utnyttja pensiondrsrabatten

pd biografen, vilken ger 20 procents avdrag pa
biobiljetten, eller kdpa ett rabattkort, som ger
majlighet att se fyra filmer till halva priset, mé&ndag—
torsdag. Kortet géller tre mdnader efter forsta
besdket och ar snabbt intjanat.

Hall utkik efter Bio Tillsammans pa var hemsida och p& vér Facebook-sida s
far du veta allt om vilka filmer som visas, nar de startar och berdknas sluta.

Vill du vara med och prata om de aktuella filmerna, pd Piacetto,
skickar du ett SMS till Inger Séderlund pa 070-339 18 70
senast pa formiddagen dagen innan,
sd att hon kan boka ett lagom stort bord.

ANDRA ARRANGEMANG

Torsdag 19 mars kl 15.00: Vinprovning (Obs: Andrad dag!)
Kom till Kristinegarden, Férsamlingsvaningen, diar Bo Holmkvist tar emot,
presenterar och later oss smaka pé ett antal roda viner fran Italien med lite
tilltugg. Ta med fyra glas. Kostnad 300 kr, som betalas vid anmélan.

Min 20 och max 50 personer.

Anmdilan senast 5 mars kl 12.00 via var anmilningsrutin pa webben. Det gér
ocksa att anmdla sig direkt till expeditionen pa tel 023-690 45 eller vid besok
(adress Asgatan 37 — se sidan 2).

Information: Meg Haglund, tel 070-976 65 65

Onsdag 22 april kl 14.00: Besok pa Bergslagssalongen
Vi far en rundvandring i lokalerna med guide under ca 1 timme.
Kostnad 100 kr, som betalas vid anmélan. Max 20 personer.
Vid fler dn 20 personer kan en extra visning goras kl 15.00.

Anmiilan tidigast 3 mars kl 10.00 och senast 26 mars kl 12.00 via vér
anmélningsrutin pa webben. Det géar ocksa att anméla sig direkt till expeditionen
pa tel 023-690 45 eller vid besok.

Information: Lena Billing, tel 070-207 76 07

Onsdag 27 maj kl 12.30: Sommarutflykt till Sundborn

Vi borjar med lunch pa Hyttstugan k1 12.30. Lunchen kostar 175 kr och betalas
pa plats. Den som inte vill dta lunch kan ta med egen matsick och inta den i
tradgarden till Carl Larsson-garden eller Stora Hyttnés. Dér finns inget tak, s&
det forutsitter fint vider.

Direfter finns mojlighet till en guidad visning av Carl Larsson-géarden for den
som vill. Guidningen tar ca 1 timme och kostar 195 kr, som betalas vid anmailan.
Max 40 personer.

I priset ingér intréde till konsthallen Kvarnen, dér Ernst Billgren stéller ut en
hyllning till Carl Larsson. Om man inte gar pa visningen av Carl Larsson-garden
finns biljetter till Kvarnen att kopa i souvenirshopen for 80 kr.

Vi tar oss till Sundborn med egen bil. Samak gérna. Alternativt kan man ta
lokalbussen frén Falun kl 11.50, som anlénder till Carl Larsson-garden kl 12.18
och kostar 49 kr. Buss tillbaka till Falun avgar k1 14.08, 15.08 och 16.08.

Anmdilan tidigast 7 april kl 10.00 och senast 5 maj kl 12.00 via var
anmélningsrutin pa webben. Det gér ocksa att anmaéla sig direkt till expeditionen
pa tel 023-690 45 eller vid besok.
Information: Hanne Hedin, tel 070-433 64 77,
alt Kerstin Wdghdll, tel 070-757 59 45



GEMENSAM LUNCH

Den forsta fredagen i varje manad
ar du valkommen att ata lunch
tillsammans med andra SPF
Seniorer pa

Gamla Elverket, Olandsgatan 8.

| Dar erbjuds buffé med minst tre
olika soppor, stort salladsbord,
hembakat bréd, vatten samt kaffe.

Pris: 80 kronor, som kan betalas
med kort, swish eller kontanter.

Fredagarna 6 mars, 3 april, 8 maj
och 5 juni kl 12.45.

Menyn finns pa
www.gamlaelverket.se/lunch

Undrar du dver nagot? Ring Karin Malmgren, tel 070-621 12 48.

‘Problem med Vara gruppmejl

Det har under en tid varit problem med vara gruppmejl, som vi brukar
skicka ut ungefdr en gang i veckan. En del mottagare, som har Telia, far
gruppmeijlen till sin skrdppost eller inte alls.

Vihoppas att det 16ser sig snart. Till dess kolla i din skrdappost!

LASTIPSTRAFFAR

sista torsdagen i varje manad kI 10.00-11.30

Vilkommen till vara trevliga och givande samtal kring
litteraturen!

Nagra foredrar att lyssna pa bocker, andra har vant sig
vid att ldsa pa en lasplatta. Vi lanar pa bibliotek, koper
kanske pocketbdcker, och nagra lanar e-bocker
hemifran direkt till en dator eller lasplatta.

D Alla dr vilkomna! Ingen anmdlan behévs. Det &r
bara att dyka upp, beratta om en bok du sjélv last och
vill rekommendera eller bara lyssna till vad andra last
och vill tipsa om.

Vdrens dterstdende trdffar: 27 februari, 26 mars,
23 april och 28 maj

Plats: Asgatan 37, vara nya lokaler (Studenternas
hus), 1 trappa upp tv.

Kontaktperson: Ulla Moberg, tel. 070-271 23 58

Besok foreningens webbplats www.spf.se/falun

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

Se fler bilder pd webben! Pa webbplatsen hittar du reportage fran tidigare
resor, moten och studiebesék 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 Facebook? Da kan du félja
foreningens facebookinlagg pa
www.spffalun.se/facebook-flode/

Har du inte dator? Du har kanske ndgon anhorig
eller bekant som har dator och kan bevaka nyheter
pa webbplatsen at dig.

Med QR-koden till héger kommer du till var
webbplats.

Webbansvariga: Bo Bivertoft och Per Biorjesson

IT-HJALPEN

Har du problem med din dator? Nagot
som har hangt 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 vdnda dig till IT-hjalpen som f6r en 1ag kostnad (200 kr),
och i man av tid, hjdlper dig att 16sa problemet.

Kontakta Ove Lindberg, olindber@yahoo.se , tel 070-283 11 45.




RESOR

Anmalan gors genom webbanmdlan (www.spf.se/falun). Det gdr ocksa
att anmiila sig direkt till expeditionen pd tel 023-690 45 eller vid besok
(se sidan 2). Ge besked om eventuella kostonskemal/behov.

Om resan dr mycket populdr, kan det bli ko pd expeditionen och de
som anmdler sig via webben "hinner dd fore”. Ett mycket sdkrare sdtt
dr ddrfor att be nagon bekant med dator om hjdlp!

Vid 6verteckning har medlem i SPF Seniorerna Falun foretrade framfor
icke medlem.

Vid anmdilan till resa via telefon eller besok mdste foljande uppgifter limnas
for alla resendirer: Gatuadress, Postnummer, Ort, Personnummer (vid bdtresa),
Telefonnummer, E-postadress, Pdstigningsplats, Medlem ja/nej.

Avanmalan vid endagsresor méste goras senast 3 dagar fore avresan.
Avanmaler 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 sté for, om
inte biljetten kan sdljas. Vid ldngre resor géller andra avbokningsregler.

Klaipeda och Visby

kryssning med Birka Cruises
4 — 7 maj

a ombord pa M/S Birka Stockholm och besok tva parlor vid havet!
Klaipeda, som &r hav, strinder med sanddyner hdga som femvaningshus,
kullerstenar, kaféer och restauranger. Denna prisvérda litauiska pérla ar en vil
bevarad hemlighet och forra sommarens stora succényhet. Under kryssningen,
pa hemvigen, gor vi ocksa strandhugg i Visby.
Avresa fran Falun mitt pa dagen.
Detaljerat program finns pa www.spf.se/falun och pa expeditionen.

Pris: 4.870 kr (vid minst 20 deltagare) inkl del i 2-badddshytt cabin standard.
For ovriga val se detaljerat program.

Arrangér: Tobbes Resor

Resesamordnare: Elsie Karlsson, tel 076-803 8415 eller
e-post elsie.karls-son@telia.com

Anmdlan tidigast torsdag 5 mars kl 10.00 och senast torsdag 2 april kl 12.00
(se rutan ovan).

Obs: Pass kravs for samtliga passagerare.

Lds och Res:
Olandsresa i Linnés fotspar

27 - 30 maj

Studiecirkeln

For den som onskar delta i studier infor resan erbjuds fyra studietillfallen, da vi
lar oss om landskapet, fordjupar oss i 6landsk historia och kultur och later Linné
guida oss fran sina upplevelser under sin resa. Men vi ldser d&ven om hans liv
dessforinnan och besoker brollopsstugan vid Svedens gard.

Studietillfallena planeras till 11/3, 25/3, 15/4 och 29/4, kl 14.00-16.15.

Vid stort deltagande kan det bli aktuellt med dnnu en cirkel samma dagar

k1 10.00-12.15. Cirkeln forlaggs till Vuxenskolans lokaler.

Kostnad 200 kronor. Anmdlan till Vuxenskolan (se sidan 17).

Resan

Dag 1 reser vi fran Falun via Grinna med besok i Linnés sméldndska hembygd
och guidning vid barndomshemmet i Rashult. Stopp for fika och maltid under
firden och middag p4 hotellet i Almhult, déir vi vernattar.

Dag 2 reser vi direkt till Oland, dér vi méts av en forskare fran Uppsala
universitets ekologiska forskningsstation, vér guide under Olandsbesoket.

Under dag 2-3 gor vi utflykter i Linnés fotspér: ”Blommor, Alvar och
Virldsarv”. Middag och 6vernattning pa hotell i Kalmar. Strévtagen i Linnés
fotspar anpassas utifran gruppens forutsittningar. For den som kan ha
svérigheter med promenader finns mdjlighet att &ndd komma néra naturen
och ta del av landskapet under bussutfarderna.

Dag 4: hemresa med planerat formiddagskaffestopp i Véstervik. Under dagen
avnjuter vi en sen lunch, innan vi frampa kvillen atervander till Falun.

Pris: 6.500 kr (vid minst 30 deltagare) resp 5.500 kr (vid minst 40 deltagare).
Enkelrumstillagg: 1.400 kr.

I priset ingar bussresan, reseledare, lokalguide pa Oland och utflykter, hotell
med frukost, 3 luncher, 3 middagar och 1 méltid under hemfarden.

For utforligt program hénvisas till www.spf.se/falun eller expeditionen.

Researrangir: ReseSkaparna

Reseledare och studieledare: Gunnar Helgesson, tel 070-665 81 84 eller
e-post gunnar.helgessonmfs@folkbildning.net

Anmdlan tidigast tisdag 3 mars kI 10.00 och senast tisdag 5 maj kl 12.00
(se rutan pa sidan 8).



Hemlig resa

torsdag 25 juni

Vart ar vi pa vag? och Vem visar viagen?

10-poéngs ledtrad: Gustav Vasa, metallurgi och botanik har haft betydelse
for resmalen.

Hen som visar vdgen har guidat Carl XVI Gustaf i Varldsarvet Falun och suttit
intill kronprinsessan Victoria vid middagsbordet.

Avresa fran Falun med borjan kl 08.00.

Pris: 660 kr (vid 40 deltagare) resp 595 kr (vid 50 deltagare). Priset inkluderar
bussresan, for- och eftermiddagsfika, lunch och intrddesbiljetter samt guidning
vid besoksmalen och under bussresan.

Resesamordnare: Elsie Karlsson, tel 076-803 8415 eller
e-post elsie.karls-son@telia.com

Anmdlan tidigast torsdag 12 mars kl 10.00 och senast tisdag 26 maj kl 12.00
(se rutan pd sidan §8).

Battur pa

Gota Kanal och Kinda Kanal
21— 23 juli

esa till vackra Ostergdtland med Linkoping, battur pa bade Gota kanal och
Kinda Kanal samt stadsvandring med guide i Vadstena och besdk péa Sancta
Birgitta Klostermuseum.

Vi lamnar Falun tidig morgon med buss och fardas mot Linkoping. Vi gor stopp
efter vdgen for fika och lunch (ingér ¢j i resans pris). Vi besoker friluftsmuseet i
Gamla Linkdping, och efter en kort introduktion avrundas besoket med lite tid
pa egen hand. Vi éker sedan vidare till vart hotell och avslutar kvéllen med
gemensam middag pa hotellet.

Efter frukost beger vi oss till Berg dir en 3,5 timmars battur timmar pa Gota
kanal mellan Berg och Borensberg vintar. Ombord serveras var lunch. I still-
samt tempo passerar vi slussar och akvedukter, vida slitter och blanka sjoar.
Efter batturen &ker vi vidare mot Vadstena dar var guide moter upp och beréttar
om Vadstenas langa historia. Vi vandrar frén slottet via stadskérnan till klostret.
Tillbaka pa hotellet serveras gemensam middag.

Dagen dérpa packar vi vidskorna och efter frukost 1amnar vi Link6ping for en
battur pa Kinda kanal. Den gamla vattenvégen flyter soderut. Under farden
serveras vi lunch och framme i Sturefors méter var buss upp. Nu aterstar endast
hemresan till Falun.
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Pris: 3.995 kr (vid minst 35 deltagare). I priset ingdr tva nétter i LinkOping pé
Quality Hotel Ekoxen med del i dubbelrum, tvé frukostar, tvd middagar och tva
luncher. Utflykter och entréer enligt program samt reseledare.

Tilligg: Enkelrum 600 kr samt avbestéllningsskydd 300 kr (men kolla med ditt
forsikringsbolag eller ditt betalkort om dessa ticker avbestillningsskydd).

Researrangor: Tobbes Resor

Resesamordnare: Ingalill Bergvall, tel 070-3 000 248 eller
e-post ingalill bergvall@telia.com

Anmidilan tidigast tisdag 17 mars kI 10.00 och senast torsdag 4 juni kl 12.00
(se rutan pd sidan 8).

Albanien

- en 9-dagars resa
24 oktober - 1 november

Nu har du chansen att komma till Albanien, som nyligen 6ppnats for beso-
kare, och fa smaka pa landets kultur, mat, musik och historia. Resan ar en
unik mojlighet att verkligen uppleva Albanien, lyssna till var guide Josif som
beréttar om sin uppviaxt under den kommunistiska regimen, svenska anknyt-
ningar och dagens Albanien, ett land i fordndring.

Vi besoker bl a Berat, en stad pa UNESCOs vérldsarvslista med anor fran 1200-
talet, Gjirokastér (dven denna en vérldsarvsstad), den arkeologiska fyndplatsen
Butrint, drygt 3000 &r gammal, Dhérmi vid den albanska rivieran, Tirana som &r
Albaniens huvudstad samt Shkod€r, dér vi besdker en vingérd och en etnogéard.
Detaljerat program finns pA www.spf.se/falun och pa expeditionen.

Pris: 15.450 kr, vilket inkluderar transfer Falun — Arlanda t o 1, flyg, svensk-
talande guide, del i dubbelrum med frukost, 6 luncher inkl vin och vatten,

6 middagar inkl vin och vatten, besdk pa vingard med vinprovning samt besok
pa etnogard, rundresa 8 dagar med buss, guidade rundturer i Durrés, Berat,
Gjirokastér, Tirana, besok i Butrint, guidad visning Bunkart2, dvriga besok
enligt program. Tilldgg: Enkelrum 1.800 kr.

Researrangor: ReseSkaparna

Reseledare: Ingalill Bergvall, tel 070-3 000 248, eller
e-post ingalill_bergvall@telia.com

Anmdilan tidigast tisdag 10 mars kl 10.00 och senast tisdag 19 maj ki 12.00
(se rutan pd sidan §8).

Obs: Endast 35 platser
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Planerade resor 2020

Endagsresa till bl a Jobs och Zorngarden
Operafesten i Dala-Floda
En dag i Gustav Vasas fotspar
Koépenhamn och Louisiana med tag

Hall utkik i kommande MedlemsNyit!

* % %

Medlemmarna fick hora om planerade resor 2020

I november inbjod Resekommittén till en informationstraff om planerade resor,
ett nytt grepp som uppskattades av de ndrmare hundra medlemmar som hade
infunnit sig.

Reseforetaget Reseskaparna, som
skriddarsyr manga av var forenings
langre resor, presenterade en resa till
Albanien i oktober, sju dagar med
flyg till Tirana, samt en konstresa
med tag till Képenhamn.

Fr v Anders Paperin och Gunnar
Helgesson fran SPF Seniorerna
Falun samt Katarina Astrém fran
Reseskaparna.

Direfter presenterade resekommittén ett axplock av resor som befinner sig i
olika stadier av planering, utdver de resor som finns beskrivna i detta nummer
till exempel:

Fiiréarna, totalt fem dagar med flyg frén Arlanda

Hango 1 Finland — konst och historia; boende i Fiskars

Loka brunn och Grythyttan — en tvadagarsresa

Runt Siljan: Jobs handtryck i Leksand, Zorngarden och Zornmuseet i Mora
Operafesten i Dala-Floda i augusti samt lunch pa Dala Floda vérdshus

Resa i Gustay Vasas fotspdr

Gringesberg och Cassels

Shoppingresa till London 1 december. Hér dr det oklart om det gér att 2 till ett
prismaéssigt attraktivt program.

— Var det hér en bra information, fradgade Elsie avslutningsvis. Ska vi gora om
det ndsta host? Ja, det tyckte medlemmarna.

Text: Margareta Nissby Foto: Maria Bjerneby Hill
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Tillsammans mot ensamhet

f ! tt tjugotal medlemmar, bade damer och herrar, kom till upptaktstréffen
pa temat "Aldrig ensam” som féreningen hade inbjudit till i december.

Studiekommitténs Elsa Wolff halsade vdalkommen och forklarade att avsikten
med traffen var att presentera ett studiematerial som ar gemensamt for
pensionarsorganisationerna PRO, SKPF och SPF Seniorerna.

— Ofrivillig ensamhet och social isolering — varfor vill vi motarbeta detta?
— Hur bryta den ofrivilliga ensamheten — vad vill vi erbjuda?

— Bade spontana och ordnade méten — olika satt att motas

— Fran ord till handling — handlingsplan for uppsokande verksamhet

En kortare utbildning
om sekretess kan
behovas liksom
samarbete med
hemtjanst och
vardcentraler for

att fa kontakt med
ensamma aldre.

Gunilla Barkar fran
styrelsen berdttade
om ett studiebesok
som SPF, PRO och
SKPF tillsammans
med representanter
for Falu kommun
gjort i Gnesta for att
studera motsvarande projekt dar. Det har hunnit ldngre och resulterat i en
samarbetsorganisation for seniorerna dar som med stéd av kommunen driver
det s k Powerhuset, dar seniororganisationerna bedriver verksamhet.

Var ordférande Anders Satterberg poangterade att malet ar gemensamma
aktiviteter med Ovriga pensiondrsorganisationer i Falun. Aktiviteterna ska rikta
sig till seniorer i vid mening, inte bara till SPF:are.

| slutet pa januari startade tva cirklar med sex respektive tio deltagare, som
fortsatter i fyra veckor. Dérefter har man en gemensam tréaff och bestammer
hur man ska ga vidare. Da deltar ocksd kommunrepresentanter for att pre-
sentera vad de kan tillféra projektet, sésom kontakt med hemtjansten, hur
sekretessen fungerar och hur deltagarna kan vara forsakrade.

Margareta Nissby
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STUDIECIRKLAR OCH KURSER

I samverkan med Studieférbundet Vuxenskolan inbjuder vi Vaxensholan

till ett spdnnande och givande utbud av kurser och cirklar under vintern/varen.
Pa Vuxenskolans hemsida (www.sv.se/spfseniorernafalun) kan du se hela
utbudet. Vilkommen!

<

ANMALAN All anmélan gérs till Studieférbundet Vuxenskolan
via www.sv.se/spfseniorernafalun, e-post falun@sv.se
eller telefon 023-222 46

INTRESSE- Du kan gora en intresseanmalan till vissa kurser dar infor-

ANMALAN mation saknas om datum, tid eller annat. Om och nar kursen
startar, blir du erbjuden en plats. Du kan da tacka ja eller nej
till erbjudandet. En intresseanmélan &r inte bindande.

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

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

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

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

Reservation f6r ev dndringar.
Se aktuellt program via SPF Seniorerna Faluns webbplats: Klicka pa Kurser
och klicka dar vidare fér att komma till Vuxenskolans webbplats.

Obs: Nar kurserna startat, ar de inte langre synliga pa webbplatsen.
Om du har frdgor om ndgon av nedanstdende kurser som férsvunnit fran
webbplatsen, ring Vuxenskolan, tel 023-222 46.

DANS OCH RORELSE

DANS Mjukbugg - fortsdttning

Lar dig en buggteknik med en mycket trevlig och behaglig férning, som gjord
for seniorer. Ledaren Hans Matsson har flera deltagare dver 80 ar, som klarar
tekniken galant (den anvinds ocksa av vana dansare i alla &ldrar). Tekniken gor
att bada inom paret kénner sig delaktiga i dansen och ingen riskerar att fa ont i
axlar eller armar. Vi ldr oss olika buggfigurer som dr gynnsamma och som
passar de flesta.

Under kursen byter vi danspartner med tita mellanrum. Det &r trevligt och man
lar sig snabbt. Alla far di vara med och dansa, &ven om man kommer utan
danspartner. Om du enbart vill dansa med “din egen” partner, sig till s géar det
ocksé bra.
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Ledare: Hans Matsson

Tid: Maéndagar kl 13.00-15.45 (3 tréffar). Start 2 mars

Lokal: Britsarvsgirdens gymnastiksal

Kostnad: 350 kr Foranmdilan till Vuxenskolan, se sid 14

FOTO OCH DIGITALT

HANTERA DINA BILDER i var digitala vérld

Fa inblick i de mojligheter som finns for lagring av foton i din dator eller online.
Hur go6r man for att spara, sortera och sikerhetskopiera sina foton pa bésta sétt?
Du far dven en 6verblick 6ver de mojligheter som finns for framkallning,
bestéllning av papperskopior, fotobécker m m.

Ledare: Georgios Grigoriadis
Tid: Onsdagar kI 10.00-12.15 (3 traffar). Start: 11 mars
Kostnad: 350 kr Foranmdlan till Vuxenskolan, se sid 14

OPPET HUS: HTALP MED MOBILTELEFONEN FOR NYBORJARE

- ett tillfdlle

Har far du enklare hjélp med din mobiltelefon av Margareta Nilserud.
Tid: Tisdag 3 mars kl 13-15

Lokal: Studieforbundet Vuxenskolan, Asgatan 59

LAR DIG ANVANDA DIN MOBILTELEFON - frén grunden
Vilkommen du som ér helt nybdrjare med din mobiltelefon! Lir dig anvinda de
mdjligheter en modern mobiltelefon har. Hantera kontakter, olika sétt att ringa
pa, skicka och ta emot sms, ta foton och att utfora olika drenden med hjélp av
appar. Ta med egen mobiltelefon. Uppge mirke pé telefon vid anmélan.

- Nybérjare pa mobiltelefon av médrket Samsung

Ledare: Margareta Nilserud

Datum: Man 9 mars kl 10-12, ons 11 mars kl 13-15, fre 13 mars kl 10-12,
man 16 mars kl 10-12, ons 18 mars kl 13-15

Kostnad: 500 kr Foranmdlan till Vuxenskolan, se sid 14

- Nybérjare pa mobiltelefon av mérket Doro (smartphone)

Ledare: Margareta Nilserud

Datum: Ma 20 april kl 10-12, ons 22 april k1 13-15, fre 24 april kI 10-12,
mén 27 april kl 10-12, ons 29 april kI 13-15

Kostnad: 500 kr

Obs! Begrénsat och fa platser/kurs!  Foranmdlan till Vuxenskolan, se sid 14
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MER OM DIN IPAD/IPHONE

For dig som vill ldra dig mer om din Ipad eller Iphone. Vi tittar ndrmare pa olika
appar och funktioner. Det dr viktigt att du har en telefon eller surfplatta av just
midrket Apple, har koll pa ditt Apple-ID innan kursstart och att du sedan
tidigare kan hantera grunderna.

Ledare: Per Borjesson

Start: Mandag 16 mars kl 10.00-12.00

Datum: 16/3, 19/3, 23/3, 26/3 och 30/3 (5 tréffar)

Kostnad: 300 kr Foranmidilan till Vuxenskolan, se sid 14
SPRAK

ITALTENSK KONVERSATION Intresseanmdlan

Nu har vi fatt en ledare som vill hélla 1 kursen Italiensk konversation.
Datum och tid meddelas senare (5 tréaffar)
Kostnad: 450 kr Intresseanmidilan till Vuxenskolan, se sid 14

HALSA OCH VALBEFINNANDE

Studiedag om MINNET - en upptdcktsresa i minnets virld

En mycket uppskattad endagskurs som kan hjilpa dig i vardagen. Vill du veta
hur minnet fungerar och hur du kan péverka det? Kan man motionera och dta
sig till ett béattre minne? Du far kunskap om olika minnestekniker och
inldrningsstrategier. Din anmélan vill vi ha senast tva veckor innan kursstart.
Begrdnsat antal platser.

Ledare: Karin Stenman-Nyhall

Datum: Onsdag 11 mars kl 10.00-16.00

Kostnad: 350 kr Foranmiilan till Vuxenskolan, se sid 14

PERSISK MATLAGNING- Smakrik persisk mat

Lar dig laga ndgot nytt i var! Vi éter tillsammans det vi lagat.

Ledare: Samieh Karlsson
Start: Onsdag 18 mars kI 17.00-20.00 (3 traffar)
Lokal: Vistra skolans hemkunskapssal

Kostnad: 650 kr (kostnad for mat tillkommer med ca 100 kr)
Foranmdlan till Vuxenskolan, se sid 14

LUNCH TILLSAMMANS - nya grupper Intresseanmdlan
Samlas 1 en mindre grupp och it lunch tillsammans, hemma hos varandra.

Ni delar kanske recept eller diskuterar allmént om livet, vardag och omviérld.

Vi tror att det fina med att dta tillsammans gor gott.

Nar vi har minst fyra intresserade, kallar vi er till en traff ddr ni tillsammans
bestammer hur upplagget for just er cirkel ser ut. Kanske vill ni laga maten
tillsammans eller enskilt. Kanske vill ni laga mat efter specifikt tema osv. Det &r
ni i gruppen som bestdmmer! Intresseanmiilan till Vuxenskolan, se sid 14

16

OVRIGT

LAS OCH RES: OLAND I LINNES FOTSPAR

En forberedande cirkel infor den kommande resan till Oland som SPF:s
resekommitté anordnar. Kursen &r frivillig och man kan delta i resan &ven om
man inte gétt kursen. Kursen ar dven for dig som inte har mojlighet att delta i
resan till Oland. Vi besdker Linnés brollopsstuga pa Svedens gard den sista
traffen. Samakning med bil. Lés mer pd sidan 9.

Ledare: Gunnar Helgesson

Start: Onsdag 11 mars kl 14.00-16.15 (4 tréftar)

Vid stort intresse kan ytterligare en grupp ovdnas samma dagar kl 10.00-12.15.
Kostnad: 200 kr Foranmidlan till Vuxenskolan, se sid 14
BOKCIRKEL: SELMA LAGERLOF Intresseanmdlan
Cirkeln avslutas med Anna-Karin Palms foredrag pa Falu stadsbibliotek den

4 maj.

Start: Mars. Datum meddelas senare.

Kostnad:  Ingen kostnad forutom de bocker som ska ldsas.
Intresseanmdlan till Vuxenskolan, se sid 14

TRADGARD
Vi besoker Kniva tradgdrd och far en liten visning. Vid intresse kan vi innan
besoket dta lunch pa Stabergs bergsmansgard (intresse meddelas i anmaélan).
Samékning fran Falun.
Datum: Onsdag 20 maj kI 14.00 pa Kniva tradgéard

Foranmdlan till Vuxenskolan, se sid 14

FAGELSKADNING
Kom med pa fagelskadning! Ta med eget fika.
Exkursionsledare: Urban Grenmyr (Falu Fagelklubb)
Datum: Torsdag 23 april kl 08.00. Vi ar ater i Falun ca 12.00.
Vi triffas vid Willys i Britsarvet for samékning.
Kostnad: 50 kr Foranmdlan till Vuxenskolan, se sid 14

Saknar du nagot i utbudet, nagot du drommer
om att f4 gora? Vi vill garna fa forslag som utvecklar

kursutbudet.

ovo Just nu efterlyser vi personer som vill hjalpa
andra med deras mobiltelefoner till hostens
kursverksamhet.

Varmt valkommen att ta kontakt med
Studieférbundet Vuxenskolan (023-222 46 eller

. . falun@sv.se) eller Studiekommittén via Elsa Wolff
(070-512 13 438).
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Arsmoéte i SPF Seniorerna Falun

SPF Seniorerna Falun hade sitt arsmote den 13 februari. Till foreningens
ordforande for ett ar omvaldes Anders Sdtterberg.

Anders Runstrom avgick ur styrelsen och ersatts av Herbert Carlén.
Herbert har ocksa tidigare varit verksam i féreningen (2017), da som
styrelsens ordfdrande.

[ dvrigt kvarstar styrelsen oférandrad.

Vér nya styrelse:
Fr v Holger Freij
(kassoér), Birgitta
Wallman, Bertil
Eek (vice ord-
férande), Karin
Malmgren (sekre-
terare), Anders
Saétterberg (ord-
férande), Gunilla
Barkar och
Herbert Carlén.

(Foto: Inger
Séderlund)

Herbert Carlén utsags ocksa till ny verksamhetsansvarig/sammankallande
i Informationskommittén.

En ny valberedning utsags bestdende av avgaende styrelseledamoten
Anders Runstrém (sammankallande), avgaende distriktsordféranden
Lennart Nilsson samt ytterligare en ledamot som utses senare.

Den tidigare valberedningen (Ann-Britt Asebol, Birgitta Klahr och Bo
Bévertoft) avtackades liksom avgdende styrelseledamoten Anders
Runstrom och avgdende kommittéansvariga Maria Bjerneby Hall
(Informationskommittén) och Eva Gronlund (Patientraden).

Efter arsmotesforhandlingarna underho6ll SPF-koren
med ett generdst program.

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

Statistiken for medlemsutvecklingen i SPF Seniorerna Falun har kommit.
Den visar att foreningen vaxer och att vi i slutet pa januari hade 2.514
medlemmar, en 6kning med cirka 90 personer jamfort med januari 2019.

Hur kdnns det for dig som ordférande, Anders Sitterberg?

— Det kdnns givetvis véldigt roligt. Inte minst &r det ett erkénnande
till alla véra funktionérer som ldgger ner ett fantastiskt arbete. Det

ar deras fortjanst att vi har ett sa brett utbud av aktiviteter som lockar
véra medlemmar.

Vad tror du att 6kningen beror pa?

— Forutom det breda aktivitetsutbudet har vi ocksa ett fantastiskt bra informa-
tionsutbud till vara medlemmar sasom MedlemsNytt, gruppmejl samt vér
hemsida. Vi finns ocksa med p& Facebook pa ett sitt som dven sprider
information om var verksambhet till en bredare krets 4n vara medlemmar.

Vi har dven synts flitigt i media.

— Vi har ocksa aterupptagit rutinen att skicka ut brev till de som fyller 65 ar med
information om var verksamhet. Vi bjuder in nya medlemmar tva ganger per ar
for att direkt informera om var organisation och verksamhet. Vi forsdker synas
pa olika arrangemang som 60plus-méssan och A-festen pa forsommaren.

Vad skulle foreningen kunna goéra for att locka dnnu fler

att bli medlemmar?

— Vi har arbetat med denna fraga en tid och har ett bra underlag. Just nu finns en
mindre grupp som har till uppgift att se vilka ytterligare aktiviteter vi skulle
kunna erbjuda nér vi far nya lokalméssiga forutsittningar i Gamla Stadshotellet.
Vi kan se att vi behover bredda aktiviteterna till den yngre delen av malgruppen,
inte minst. Vi maste tinka pa att alder 4r ju bara en siffra. Behovet av aktiviteter
forandras ocksé i takt med att vi blir allt vitalare ldngre upp i aren. Det &r var
kommande utmaning att locka den yngre delen av gruppen seniorer.

Ar ndgon sddan aktivitet pd gdng?

— Vad jag kan se maste vi borja erbjuda mera liattsamma och underhéllande
aktiviteter. Samtidigt maste vi tillsammans med dvriga seniora organisationer
och i samklang med kommunen arbeta for att minska den oftrivilliga ensam-
heten. Har finns en stor uppgift och en utmaning. Har kan du komma till oss
och kénna att du ar viktig och behovs i detta viktiga arbete.

Ndgot annat du vill tilldgga?

— Vi dr ju en organisation som skall driva seniorernas frdgor lokalt i forsta hand.
Vi kommer som grupp att blir allt fler. Vi har tillsammans en fantastisk erfaren-
het och kapacitet. Att arbeta tillsammans och erbjuda en del av denna kapacitet
bidrar till hdgre vdlmaende hos flera och ett vélbefinnande for dig sjalv.

— Inom ramen for ett kommande Seniorernas Hus kommer du att behdvas.

Inger Soderlund stdillde fragorna
19



Kop din resa har S ——

Vi séiljer SJ-biljetter, Flixbussbiljetter
och Dalatrafikbiljetter.

\éilkommen in till Pressbyran
pa Holmgatan 12!

Fredag kl. 14-21 och Lérdag kl. 13-19

Plats: Quality Hotel Galaxen - Borldange
Seniorpris: 120:- (Ord. pris 195:-)

K6p din biljett pa Turistbyran eller pa www.vinmatmassan.se

s) .-
hid A Pressbyran

Nar lederna
Pensiondirskaffe behover hjalp

KANELBULLE ELLER e
SMORCROISSANT 0

DARFOR FUNGERAR NYPOZIN

Nypozin innehéller fyra av naturens
kraftfulla substanser i en unik
kombination:

{
P 2 M Nyponextrakt med mycket hégt inne-
4 r essbyr an hall av antioxidanter.

Ester-C® &kar nivan av C-vitamin i

kroppen i upp till 24 timmar.

Kondroitinsulfat, noggrant utvalt och
en viktig del for brosket.

14
4
14
s

Nypozin —Mer for dina leder .’* Vei'el'dnkrdﬂ'

2 P 1 dalarna@veterankraft.se
A ) " g Hélsokraft Falun — Falan galleria tel: 023-38 83 500
; \ B

Pensiondrspris galer 65 drs dider eller med giltigt pensiondrsintyg och uppvisande <
av gittig enliten svart kaffe. Ord. maxpris 23-/st . Galler bullar,

\ 4

A Z
roissa o. Gillerinte muffins, Rawbol, kokostopp nougat och o o
styokpackade bakverk,Od. maxpris fkabrod 22-24+/st, Prisavwiklserkan frekomma. r es 5 yr an

Kan e kombineros med andra erbjudonden.




Valkomnar er att ha Brollopsdag,

Hogtidsdag eller Minnesstund
pa Villa Bergalid i Falun
Boka pa tel. 076-769 1057

Intendent Lars Astgard
www.bergalid.se

KAMPANJ

Overfor dina smalfilmer och
radda minnen fran forr!
20 % pa overforing till DVD
t.o.m 28 mars

FOTO ILD

SEDAN 1950

023- 7112 21| info@fotoabild.se Asgatan 12 79171 Falun

Ami’s Skomakeri
Valkomna in till mig, Malin! Har har
jag servat Faluns befolkning i 36 ar.
Jag finns pa Daljunkaregatan 14 och
har 6ppet tis-ons-torsdag kl. 11-17
och fredagar kl. 11-13. Jag tar dven
emot kemtvatt at Gavletvatten.

Vialkomna in!

TRANING

Arskort pensionar
2100 kr

SVARDSJOGATAN 28, FALUN
023-63570
WWW.FYSIOCENTER.SE

*Galler vid ett traningstillfalle

DET LILLA GYMMET MED
DET STORA®

CENIDRERNA
< Falun 2020

Motionera Mera-lotteriet
period 1 sommar

Motionskortet for period 1 sommar géller for tiden 1 april —
31 augusti 2020. Alla medlemmar som samlar minst 20 poing
pa motionskortet kan delta i Motionera Mera-lotteriet.

For att delta 1 lotteriet ska du 1dmna in eller skicka motionskortet
till SPF Seniorernas expedition, Asgatan 37, 791 71 Falun
(’Studenternas hus”), senast torsdag 10 september 2020.

Om du samlat 20 poédng deltar du med en lott 1 vart friskvards-
lotteri, har du 40 poéng far du tvd lotter 1 lotteriet osv.

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

Vinnarna 1 friskvardslotteriet meddelas genom brev och
publicering 1 MedlemsNytt. Vinsterna finns sedan att hdmta pa
SPF Seniorernas expedition.

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

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

LYCKA TILL!
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Motionskort

P& motionskortet noterar du podng varje gdng du motionerar.
Du far 1 poédng for varje utford aktivitet men max 2 podng per
dag. Du kan fa 1 + 1 podng f6r samma aktivitet pa en dag;

t ex promenad 3 km ger 1 podng. D4 far du 1 + 1 poédng for en

promenad péd 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 poiing)
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 | rédgards- g4 min
arbete

L.angvandringarna har blivit
Folkvandringar

Langvandringarna startade pa hosten
2014. Da var vi 10 - 15 personer vid varje
tillfalle. I ar har det exploderat, bade antal
ganger och antal deltagare. [ vinter har vi
varit sd ménga som 71 deltagare.

Vi har gjort vandringar hela januari och
det verkar fortsatta, eftersom det inte finns
nog sno for skidor. Det har blivit tio till-
fallen fran november till januari.

Tanken bakom ldngvandringarna ar att
fylla perioden mellan orientering och skid-
dkning med lamplig motion. Veteranorien-
teringarna i Dalarna ar ocksa pa tisdagar
och pagar fran slutet pa april till mitten pa
oktober. Det gor att langvandringarna kan
borja forsta tisdagen i november. Ett tiotal orienterare deltar regelbundet i l1ang-
vandringarna. De dr ocksd engagerade i planering och rekognosering.

Forsta vandringen i vinter gick Tratekolsvagen fran Gralviken upp till Kall-
slatten. Da slog vi alla gamla rekord genom att vara 63 personer. Bo Jansson var
guide t oss och berdttade mycket om gamla och nya tider runt Kallslatten.

Néasta vandring gick runt Rostberg. Dar besokte vi en kolmila, som just kolats
klart och vi traffade kolaren med maka. Dérefter letade vi rosen i fredsmilen runt
Falu gruva. Vi hittade ett sikert och ett som vi var osdkra pa.

Vinterns évriga vandringar har varit till Garpenberg, Insjons gruvor, Dammsjon
vid Sater, Tomtens koja mellan Kéllviken och Hinsnoret, Tomnésskogen med lam-
ningar efter antroposoferna, Kapellgrund mellan Aspeboda och Falun, Valberg
med Trons Lasse Mattsson.

Vandringsleden mellan Valberg och Hackmora, som Trons Lasse gjort, kom
att dra manga vandrare. Det var da vi blev 71 personer. Detta trots att Trons
Lasse varnat oss att det var osedvanligt blott pa en del stéllen langs stigen. Vadret
var dock vackert med solsken och nagra plusgrader. Det blev en mycket intres-
sant vandring langs leden med bl.a. en kolarkoja och en torvlada. Det ar ett otro-
ligt arbete som Trons Lasse lagt ner pd vandringsleden. Han kommer att fortsitta
att utveckla den.

Veckan efter gjorde vi en extra lang vandring fran Korsnis klubbstuga Pumpen i
Hos;jo till Stabergs klack. Den blev ca 12 km lang och tog oss fyra timmar. De
andra langvandringarna har varit omkring 7 - 9 km och tagit oss tre och en halv
timme. D3 har vi haft guider med, som gjort vandringarna intressanta.

Varfér: Upptiacka nya platser. Man kommer ut i naturen pa en arstid nar det inte
finns s mycket annat. Man tréffar nya trevliga manniskor. Bra reklam.

Mats Hiertner
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EXKLUSIVT MEDLEMSERBJUDANDE

Boule till halva priset!

Vardagar kl 15-17 och helger 13-17 spelar
du boule fér halva priset nar du visar upp
ditt medlemskort hos SPF Seniorerna

i Falun. Ladda upp eller eftersnacka pa
franskt vis i var bistro och bar.
Vilkommen!

RN DR (SRt e
Ring och boka pa: 023-510 10

ARG,

BISTRO = BOULE

" L} f ﬁ
Pramaten Resviiskor
! ! ?amplqor

10% RABATT PA ETT KOP
TILL DIG SOM AR MEDLEM I
SPF FALUN!

Géller ord priser tom 30/4-20 och mot
uppvisande av SPF medlemskort.

DALARNAS VASKAFFAR

FALUGATAN 1 FALUN 023-12107
MAN-FRE 10-18 LOR 10-15

H DACARNA \ QR et

Dalarnas Hjdlpmedelscenter
Hjalpmedelsbutik

och visningsmiljo

Alla kan vi behéva hjalpmedel.

Kanske for att paskynda tillfrisknandet eller
helt enkelt for att gora vardagen enklare.
Valkommen till var visningsmiljo pa Skomakargatan 22 i Borldnge dar var
kunniga personal ger dig rad utifran just dina behov. Vi har 6ppet mellan
08.00 och 16.30 vardagar. Vara butiker hittar du pa Falu lasarett, Dalarnas
Hjélpmedelscenter i Borlange och pa Mora lasarett. Mer information hittar du
pa var hemsida www.regiondalarna.se/ldh

Falun Huvudentrén, Falu lasarett, man-tors
‘f C L B 10.00-16.00, fredag 10.00-14.00
- :7‘ X Borlange Dalarnas Hjilpmedelscenter,

- Skomakargatan 22, vardagar 08.00-16.30
Mora Hjilpmedelscentralen, Mora lasarett,
mandag-torsdag 08.00-16.00, fredag 08.00-15.00, lunchstangt 12.00-13.00

www.regiondalarna.se/hjalpmedelsshopen

WWW.RENBITEN.SE

Upplev den samiska kulturen

Butik fylld med det egna renkottet
Virldens finaste ostar och delikatesser

RENBITEN DELI * ASGATAN 18 * FALUN
TEL. 072-204 27 50 * DELI@RENBITEN.SE

VEN I GROVELSJON
DAR VI ERBJUDER

Delefinforictiaro,

www.dalasinfoniettan.se




FRISKVARD

Friskvardsverksamheten bedrivs i samverkan med Studieférbundet Vuxenskolan.

Motionera Mera-lotteriet pagar hela aret

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

40 vinster delas ut och hogsta vinsten ar 1000 kr!

Kom ihag att ldAmna in motionskorten for Period 2 vinter senast tisdag 14 april.
Utlottning av vinster sker under april manad. Vinstlistan redovisas i sommar-
numret av MedlemsNytt.

Fran 1 april — 31 augusti 2020 ar det dags for Period 1 Sommar igen. | detta
utskick finns motionskortet i mittuppslaget. Du kan ocksa hamta motionskort
pa SPF Seniorernas expedition eller skriva ut det fran var webbplats
(www.spf.se/falun).

Pa kortet noterar du dina motionsaktiviteter. Anvisningar finns pa kortet.

Nar du samlat minst 20 poang pa motionskortet kan du delta i motionslotteriet
genom att [dAmna eller skicka in motionskortet till SPF Seniorernas expedition
(Asgatan 37, 791 71 Falun) senast torsdag 10 september 2020.

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

Boule

Vara boulespelare spelar i Falu Bouleklubbs boulehall pa Vallavigen 16 i
Norslund. SPF-medlemmar har tid varje tisdag ki 09.45 1 hallen. Det finns plats
for nya deltagare. Ta med fika.

I boérjan av maj flyttas spelet till utomhusplanen vid Vallavdgen 16, dvs i krysset
Vallaviagen/Kopparvigen, med samling kl 09.45 och start med spelet kI 10.00.
Ta med kaffe dven vid utomhusspelet.

Ledare/kontaktperson: Curt Winberg, tel 236 76.

=L =5
Bowling YW
Du som vill komma med kan kontakta ndgon av vara ledare
Hans Engstrom (0730-612 931), Kent Malmstrém (076-
844 7918) eller Hakan Soderkvist (073-699 0480). 3

Bowling spelas varje fredag i bowlinghallen pa Falu Bowling

& Krog.

Det finns fyra starttider fran kl 09.30 till 13.00 att vélja pa.

Skor och klot far du lana i hallen utan kostnad. Det ingar i det pris du betalar for
varje serie. Varsdsongen avslutas fredagen den 22 ma;j.
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Langvandring och Skidakning

Det har varit en fenomenal vinter for langvandring, men urusel for skiddkning.
Forsta tisdagen i december lyckades vi faktiskt dka skidor
uppe vid Stangtjérn i riktigt fina spar. Langvandringarna
har fortsatt att rulla pA med manga deltagare.

Vi vandrar eller dker skidor varje tisdag. Vi bestimmer
infor varje vecka vad det blir. Folj oss pa hemsidan och
Facebook, sa kan ni se vad som éar aktuellt. Vill du ha
personlig information, skicka ett mejl till
mats.hiertner@gmail.com .

Stavgang

Varje onsdag kl 10 vid Magasinsbron startar stavgangarna promenaderna runt
Kaélgarden. Nya deltagare &r mycket vilkomna. Ingen féranmdlan!
Kontaktperson: Monica Hillner 070-417 4232

Skogsvandringar

Folj med pa vira skogsvandringar och lar kdnna nya stigar i trevligt sillskap!
Vi gar pé stigar och mindre vagar och haller vanlig promenadtakt. Striackor pa

3 till 6 km med véxlande svarighetsgrad. Ibland &r det vatt, stenigt och ojamnt,
s grova skor/stovlar reckommenderas. Vi vandrar oavsett véder.

Efter en timme dricker vi det medhavda kaffet i ndgon skogsglénta. Efter
omkring tva timmar &r vi tillbaka pé startplatsen. Ta med kaffe/dryck med
tilltugg, vattenflaska, sittunderlag samt eventuellt stavar och regnplagg.

Kom och prova pd! Ingen foranmdilan behivs.
Kontakta gédrna ansvarig vandringsledare om du har frdagor.

Torsdag 23 april: Limsjon runt (Leksand)

Lattvandrad stracka pa 7 km, inkl viss fagelskadning.

Samling kl 9.00 (obs tiden!) Lugnet (stora gratisparkeringen) for samakning.
Ansvarig: Tord Halvarson (tel 076-807 52 74)

Torsdag 30 april: Stugstigen, Lugnet
Kuperad stricka pa 4 km.

Start k1 9.30 vid Lugnets skidstadion.
Ansvarig: Goran Hedén (tel 070-631 86 41)

Torsdag 7 maj: Puttbo — Glamsarvet

Latt vandring pa ca 5 km.

Samling k1 9.30 Lugnet (stora gratisparkeringen) for samakning.
Ansvariga: Olle och Silja Lagerberg (tel 070-310 41 43)

Torsdag 14 maj: Kapellberget/Kapellgrund

Ca 5 km vandring i medelkuperad terrang.

Samling k1 9.30 Lugnet (stora gratisparkeringen) for samakning.
Ansvarig: Tord Halvarson (tel 076-807 52 74)
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Torsdag 21 maj: Sundborn

Drygt 5 km i ltt kuperad terrdng med start vid elljussparet.

Samling k1 9.30 Lugnet (stora gratisparkeringen) for saméakning.

Om du vill, provar vi tillsammans den japanska skogsmeditationen, Shinrin-
Yoku, dven kallad ”skogsbad”.

Ansvarig: Ulla Persson (tel 072-203 83 26)

Prelimindrt ocksa:

Torsdag 28 maj: Jungfruberget

Samling k1 9.30 Lugnet

Mer information lingre fram pa www.spf.se/falun under Friskvard.

Golf
Har du kanske haft tankar pa att borja spela golf? Lét tanken
6verga i handling! Man é&r aldrig for gammal att borja spela
golf. Anmil dig till en nyborjarkurs. I kursen far du instruktion
av var duktige instruktor Jonas Osterman och du far samtidigt
social gemenskap med andra SPF-medlemmar.
Du som redan spelar golf men vill ha hjilp att fa en bra
start pa sdsongen kan anméla dig till en fortsédttningskurs.
Svingen och nérspelet behover sikert korrigeras efter vintervilan och det kan du
fa i fortséttningskursen. Som golfare dr det nyttigt att starta varje sdsong med
traning under ledning av instruktor.
Kurserna forldggs till Samuelsdals Golfklubb i Falun under ledning av Jonas
Osterman, som &r professionell instruktor.

Kursavgifter och tider fér kurserna:

Kursavgiften for nybérjarkursen dr 2.100 kr och omfattar sju tillfallen,

5 x I tim praktik och tva teoripass. I kursavgiften ingar dven lan av klubbor
under praktiken, spel pa banan och vid enskild traning mellan kurstillfillena
samt medlemskap i golfklubben under ar 2020.

Dagar for nyborjarkursens praktik: man 4 maj, tis 5 maj, fre 8 maj, man 11 maj
och tis 12 maj. Man och tis kl 14.00, fre k1 09.00. Teoripassen é&r forlagda till
l16rdagar och det finns flera 16rdagar under maj-juni att vélja pa. Dagar meddelas
vid forsta praktiklektion.

For fortsittningskursen dr avgiften 600 kr for fyra tillfdllen med en tim/géng.
Tider for fortsdttningskursen: méan 4 maj, tis 5 maj, man 11 maj och tis 12 maj.
Fortsittningskursen delas i grupper med hogst sju deltagare i varje grupp. I fort-
sattningskursen finns plats for manga deltagare.

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

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

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

Inger Aberg, 070-1544706 eller e-post inger.pierella@hotmail.com

Samling for golfare
Vana och mindre vana golfare inbjuds till trevlig samvaro pa onsdagar med en

9-halsrunda pa Samuelsdals golfbana sé snart banan ar spelbar.
Spelform: scramble. Startavgift: 40 kr. Greenfeeavgift: 120 kr for icke
medlemmar. Samling vid klubbhuset. Ingen foranmdlan behévs.

Ledare: Daniels Sven Olsson, tel 070-578 20 35

Scramblespelet pagéar under maj-september.
Virens start for onsdagsgolfen meddelas i gruppmejl.

Att komma ihag: Sommaren 2020 riknar vi med att for femtonde aret
genomfora foreningsmidsterskap i golf for SPF Seniorerna Falun.
Tavlingen, 6ver 18 hal, spelas under juni ménad pa Samuelsdals golfbana.
Mer information om tévlingen i ndsta nummer av MedlemsNytt.

Mjukgympa, funktionell trdning, 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.

Volleyboll

Alla intresserade triffas varje torsdag k1 09.00-10.30
i D-hallen, Sporthallen, Lugnet.

Kontaktperson dr Rigmor Kierkegaard, tel 072-

737 6469. Ingen foranmailan behdvs.

Vattengymnastiken i Lugnetbassédngen
Vattengymnastiken i Lugnetbassdngen pagér varje mandag k1 15.00 till dess
utebassidngen Oppnar i maj ménad. Kostnad dr 65 kr/géng. Biljett 16ses i
receptionen. Ingen foranmélan behdvs.

(Foto: Lottie Sundlof)
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KOMMUNALA PENSIONARSRADET (KPR)

ar ett organ for samrad, 6émsesidig information och ett forum for utbyte av
tankar och idéer mellan féretradare for pensionarsorganisationerna och kom-
munen. KPR ar organisatoriskt knutet till kommunstyrelsen och far pa sa satt
information fran olika ndmnder och har méjlighet att paverka 6vergripande
planeringsprocesser. SPF Seniorernas uppgift i KPR ar att tillvarata medlem-
marnas intressen i olika fragor.

SPF Seniorernas representanter:
Ordinarie: Tel: Erséttare: Tel:
Margareta Dunkars, smkall 076-808 5485 Torsten Gudmunds 072-218 2235
Anders Satterberg 070-731 5119 Sven-Christer Kihlén 070-631 2909
Urban Bjorn 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

Falurummet p& Kulturhuset dr numera platsen for méten med KPR. Senast var
salen ommdblerad sa att smabord var utplacerade med plats for fyra personer vid
varje. Det var baddat for grupparbeten! Dessa kom bl.a. att handla om Seniorernas
Hus, véntjdnst och ensamhet, men forst rapporterades om seniorméissan som

omvérdnadsforvaltningen anordnade Kulturhuset i november. Kommuninnevénare

over 75 ar var inbjudna. Over 200 personer kom till fsrmiddagens foreldsningar
om vad kommunen kan gora for de éldre. I foajén fanns flera utstéllare fran bl.a.
Réddningstjédnsten, polisen, banker, forsikringsbolag och Kopparstaden. Ett bra
initiativ och vél genomford information, ansag flera besokare.

Under de senaste &ren har vi i KPR arbetat for att {2 till stdnd ett Seniorernas
hus. Representanter for pensionérsorganisationerna och omvardnadsforvalt-
ningen har bildat en arbetsgrupp som ska utforma program for verksamheten.
For att fa information och inspiration har arbetsgruppen besdkt Gnesta som har
ett vil fungerande Seniorernas Hus. Jonas Hampus, sektionschef omvardnads-
forvaltningen, redogjorde for besdket. I de efterfoljande gruppdiskussionerna
fann vi att storre delen av deras koncept ar anvéndbart ocksa i var kommun.

Mojliga losningar for att kunna erbjuda vintjinst var ett annat dmne for
gruppdiskussion. Hur ska vi nd dem som é&r ofrivilligt ensamma? Hemtjansten
kan vara en formedlande lank och likasa vardcentralerna. I 6ver femton ar har
SPF:s vintjanst arbetat med individuell véntjénst da “véntjanstare” kunnat géra
hembesok hos ensamma. Lagstiftning som skyddar den personliga integriteten
gor att direktkontakter inte kan tas numera. En annan del av véintjénsten har varit
att ordna med kaféer, gemensamma luncher och utflykter. Sddana aktiviteter kan
underlittas och utvidgas i Seniorernas Hus.

Lds mer pa sidan 13.

Margareta Dunkars
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Aldreomsorgens maltidsrad

En gang om aret halls méte med
Maltidsradet pa inbjudan av
kommunens dietister. SPF Senio-
rernas tva representanter, Staffan
Mild och Margareta Dunkars, deltog
i november i arets mote tillsammans
med representanter for PRO, SKPF
och Vision. Chefen fér Haraldsbo-
koket, dietkocken och forste kock
medverkade.

Dietisterna redogjorde for delar av
Socialstyrelsens nationella brukar-
undersokning dar intervjuade i alla
kommuner i landet hade fatt svara
pa fragorna "hur brukar maten
smaka” och "om maltiderna ar en
trevlig stund pa dagen”. Falu kom-
mun 1ag betydligt 6ver riksgenom-
snittet. Maltidsmiljon ar lika viktig
som smaken pa maten.

Numera far Haraldsbokoket kott
fran Naturskolan. Till nyar serveras
ratter av lammkKkott.

Aptit pd livet men mindre aptit pda
maten? ir en ny broschyr som kan
bestallas fran Livsmedelsverket. Den
ger goda rad som bygger pa veten-
skaplig grund om bra mat for aldre.

En helt ny folder presenterades
som Kklargor hur det gar till att dta
pensionarslunch pa skolrestaurang-
erna. Ett 20-tal skolmatsalar ar
namngivna med 6ppettider. Frdn
och med 2020 kostar lunchen 60
kr for oss pensionarer och da far vi
rikligt salladsbord, tva varmrétter,
smor, bréd, mjolk och kaffe.

Pa kommunens hemsida finns in-
formation om maltidsverksamheten
med veckomatsedlar. Tyvarr ar det
svart att hitta uppgifter om aldre-
omsorgens mat och maltider. Vi for
fram 6nskemal om att den informa-
tionen blir lika lattillgdnglig och
logiskt presenterad som skolornas.

Det ar sallan vi nu for tiden hor klago-
mal pa dldreomsorgens mat. De mat-
lador som hemmaboende pensio-
ndrer kan bestélla fick vi flera smak-
prov pa. Maten var aptitligt presente-
rad i ladorna. Pa dagens meny stor
gulaschsoppa och pannkaka. Soppan
var mustig och hade lagom sting och
pannkakorna smakade som vi dr vana
vid. Det fanns ingen anledning att
klaga!

Margareta Dunkars

Vad tycker du om maten?

Har du synpunkter p& den mat som levereras frdn
Haraldsbokdket till sérskilda boenden och till hemma-

boende pensionarer?

SPF Seniorerna Faluns representant i kommunens matrad

ar Margareta Dunkars.

Kontakta henne per telefon 076-808 54 85 eller e-post margareta@dunkars.se
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PATIENTRADEN

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

Vardcentral: SPF Seniorernas representanter:
Britsarvet: Eva Gronlund, 070-719 3087, gronlund.falun@gmail.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.bi.jansson@gmail.com

Sonja Schnirer, 073-032 1940, schnurer.sonja@gmail.com
Tisken Ingvar Méartensson, 023-310 23, ingvar.martensson43@gmail.com

Jorgen Adolphson, 073-975 9410, info@fredrikadolphson.se
Falu vardcentral Urban Bjérn, 070-311 7131, urban.bjorn@tele2.se

Birgitta Obrink Westling, 070-321 5506,
birgitta.obrink-westling@telia.com

Sammankallande: (vakant)

Aktuellt fran Patientraden
Patientréden har inte haft nigra nya moten att rapportera fran.

Vid féreningens medlemsmote i
november informerade Eva Gronlund
(bilden) om Patientradens verksamhet.

Alla vardcentraler i kommunen har
ett patientrad, som SPF ingar i och som
traffas tva ganger per termin. Radet ar
en lank mellan befolkningen och vard-
centralen.

Vid dessa traffar informerar vardcen-
tralen om sin verksamhet och vi kan
genom vara representanter fora fram
synpunkter och stalla fragor.

Eva och hennes kollegor uppmanade
oss att ta kontakt och fora fram véra
asikter. En aktuell fraga ar till exempel
att verka for att fler dldresjukskéterskor
anstills. Idag har bara tva vardcentraler sddana tjanster.

Barbro Carnehag
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Trygghetsboendegruppen tackar!

Det var ett stort deltagande i Trygghetsboendegruppens
Enkat 2019. Vii gruppen vill tacka alla for deltagandet. Era
svar kommer nu att vara till stor hjalp i gruppens fortsatta
arbete for att fa fram fler trygghetsboenden i Falun. Nedan
foljer resultat av enkéten.

1. Enkiten séndes ut till 2001 e-postadresser, och de utan
e-postadresser kunde svara med hjalp av expeditionen.

Vi fick svar fran 510 hushall (829 personer). Av dessa var
hela 462 hushall positiva till att bo i ett trygghetsboende.

2. Var vill de flesta bo? Jo som véntat ar det centralt de flesta vill bo;
sedan ar det norr och 6ster om centrum som ménga 6nskar bo.

3. Nar det giller boendeformen ar det kooperativ hyresratt och vanlig
hyresrétt de flesta 6nskar.

4. Betraffande bostadsstorlek ar det 3 rum och kok som de flesta 6nskar,
och sedan ar det 2 rum och kok som efterfragas.

5. Av de hushéll som kan tanka sig bo i ett trygghetsboende ar 57 procent
fodda pa 40-talet och 25 procent pa 50-talet.

6. Hur ménga personer ar det i hushéllen? 167 hushall bestar av en person
(dvs 36 procent av de svarande hushallen), 6vriga bestar av tva personer.
Detta visar att det 4r manga som sitter ensamma och som 6nskar bo i ett
trygghetsboende med mgjlighet att traffas i gemensamhetslokaler.

Trygghetsboendegruppen har fortsatt kontakt med ett antal byggherrar, kom-
munen och politiker. De projekt som vi bevakar och forsoker paverka ar fort-
farande i sin linda. Alla vet att det tar tid fran tanke till firdigstillande. Var
enkat uppskattas av alla vi presenterar den for. Enkiten dr ett bra bevis pa att
det behovs trygghetsboende i Falun.

Lis gérna inldgget "Seniorpodden om bostider” Senioren nr 1 2020
sidan 82.

Nar det géller véira framtida trygghetsboenden maéste vi nog vara beredda
pa att vara lagenheter kommer att vara betydligt mindre 4n vad vi varit vana
vid hittills. Detta for att vi skall ha rad att bo dar med hansyn till kostnads-
utvecklingen.

An en gang ett stort tack till alla som besvarat var enkiit.
Trygghetsboendegruppen arbetar fortsatt vidare med var vision om att det
skall byggas fler trygghetsboenden i Falun. Aven om det kommer att ta tid
innan vi kan flytta in.

Trygghetsboendegruppen

Urban Bjorn Soren Norgren Herbert Carlén Gunnar Trued
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KOMMUNEN och REGIONEN ERBJUDER: Stadsbiblioteket

Tréffpunkter Varje onsdag kl 13-15 hela varterminen (utom vecka 9/sportlov och
vecka 16/pasklov) kan du fa

gratis hjalp med fragor om telefon, surfplatta eller dator
av gymnasieelever fran Drottning Blankas gymnasieskola.

Falu kommun ordnar traffpunkter pa flera hall. Traffpunkterna dr motesplatser
for sociala aktiviteter och hit ar alla vilkomna. De flesta som kommer ar dldre
som vill ha omvixling, traffa andra och umgas. Hér finns aktiviteter som

stimulerar och héller alla sinnen igéng. Plats: Ljushallen, Falu Stadsbibliotek

Ring for att fa program!

Boken kommer

Om du pa grund av alder eller handikapp inte kan
komma till stadsbiblioteket, kan biblioteket komma till
dig.

Vi kor gratis hem bécker (dven talbécker) till dig en
gang i manaden.

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

Programmen hittar du p4 kommunens webbplats www.falun.se, klicka pa Stéd och
omsorg/Aldre/Motesplatser och traffpunkter”

Ring Marie Wallin, tel 023-822 31 s
~
Anhérigstéd Boken kommer - digitalt
Du kan dven via nétet till din dator/lasplatta ladda hem bocker att ldasa
Omvardnadsforvaltningen i kommunen arbetar aktivt med stod till dig som eller lyssna pa.
vardar en anhorig i hemmet. Man erbjuder t ex Anhériggrupper, Ga in pa bibliotekets webbplats https://bibliotek.falun.se och klicka
Anhdérigtriffar/café, Anhorigvirdarkort, Anhorigkurator/stodsamtal, pa rubriken "E-biblioteket" for att lisa om vad som erbjuds och hur du
Avlosning, Aviosningsplatser/viixelvard, Dagverksamhet och Trygghetslarm. gar till viga.
Har du fragor om anhorigverksamheten, kontakta Anhorigsamordnaren cller
Bistandsenheten via kommunens vixel, tel 023-830 00. .
Kommunfixaren
Forebyggande hembesok hjalper dig som &r 67 ar eller &ldre  vind och kallare, kéra bort létta sopor
Du som fyller 75 dr eller mer och som inte redan har hemtjénst eller bor pa med praktiska smajobb i hemmet sa  och tidningar. ) _
vard- och omsorgsboende kan f3 ett forebyggande hembesik firin kommunen. att du slipper skada dig. t’padfzget, far tat.hogsg eﬂ et:Imm‘?"TCh
. ostar dig ingenting. Du haller sjalv
Om du vill ha ett hembesisk, ta kontakt pa telefon 023-877 80. Exempel: halkskydda mattor, byta  10% 27 719 927G )
. . . lampor och lysror, byta batterier i :
Om du inte vill ta emot hembesék, kan du fi information hemskickad. brandvarnare, fasta upp sladdar, byta Ring kommunens
gardiner, smorja 13s, flytta fram sop-  kontaktcenter, tel 023-830 00
tunnan, hamta lattare saker fran for bestallning och information.
Sdkerhet i vardagen —smarta val pa dldre da’r
Region Dalarna inbjuder alla seniorer till en temadag Pensionarslunch = Lunch i skolan
Dal H?.ﬁsdagin ld en lf’ apgll{kl 9'120 - 1?'002 2. Borli Du som ar pensionar och har fyllt 67 ar kan dta lunch i en p—
alarnas Zjalpmedeiscenter, skomakargatan az, Sorlange skolrestaurang néra dig. Det finns en l4ng rad skolor att o0
Anmélan senast den 31 mars pa valja mellan. N
utbildning.hjalpmedelscenter@regiondalarna.se Forst behovs ett bistdndsbeslut fran kommunen. Ring 023-
eller telefon 0243-49 78 72. Vid anmaélan ange namn, adress, helst 830 00 for att & blankett for ansékan. Den beviljas om du
e-postadress, och telefonnummer. Anmailan ar bindande. har fyllt 67 ar.

Lunchkupongerna siljs i haften om tio och kostar 600 kronor.
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Lunchpremiir!

Till arets forsta gemensamma
fredagslunch kom rekord-
manga medlemmar. Fran och
med i ar provar vi en ny
restaurang, Gamla Elverket
pé Olandsgatan.

- Vi var sdkert ett trettiotal,
sager Karin Malmgren, som ar
ansvarig for fredagsluncherna.

Vi serverades ett stort sal-
ladsbord med hembakat brod,
och vi kunde vélja mellan fyra olika soppor, fér dagen gulaschsoppa, kanta-
rellsoppa, linssoppa och soétpotatissoppa. Och som fredagsdessert choklad-
pudding med vispgradde.

Allt smakade mycket bra och medlemmarna var 6verlag valdigt néjda.

Nasta lunchtillfalle blir fredagen den 6 mars kl 12.45. Valkommen da!
Se ocksa sidan 6.
Text: Margareta Nissby Foto: Maria Bjerneby Hill

Visste du att:

— Elektricitetsverket for inomhusbelysning i Falun 6ppnade i november
1892. Det drevs till en bérjan av tva dngturbiner men forstarktes 1903 med
en ny kraftstation i Sundborn. Omkring sekelskiftet 1900 tillbyggdes
elverket med kontor, garage, verkstad och férrad.
- Olandsgatan ir uppkallad efter den gamla stadsdelen Olandet. Innan
man pa 1600-talet borjade fylla ut ans sanka strander med slagg, bestod
detta omrade sannolikt av en eller flera sma 6ar.

(Kalla: Falu kommun)

BHusqvarna VIKING®

Husqvarna E 10 Husqvama Sy

med 22 sbmmar bl a — Jorgen Eriksson

overlock Parkgatan 1, Falun,

och knapphal 023-108 43

1.995 kr Fri hdmtning och utkérning
Service med 12 inom Falu kommun

manaders garanti

36

En kurs som raddar (v

’Fyra minuter klarar var hjdrna sig utan syre, sedan borjar hjarncellerna do.
Det fick vi ldra oss pa en kurs i hjart-lungrdddning som ordnades i
Nybrokyrkan p& uppdrag av Myndigheten for samhéllsskydd och beredskap och
som darfor var gratis for oss i SPF Seniorerna. Gosta Ljungberg fran Civil-
forsvarsforbundet ledde kursen, som forutom teori ockséa inneholl handfast

praktik.

Hjirnan klarar sig alltsd maximalt fyra
minuter utan syre, sa det giller att agera
snabbt vid ett hjértstopp for att kunna ridda
liv.

— Vid ett hjartstopp slutar hjartat att
transportera syre till hjirnan, men det finns
fortfarande syre kvar i blodet, sa det géller
att halla igang cirkulationen, sade Gosta
Ljungberg.

Och det &r dér hjart-lungraddningen
kommer in. Men forst méste man kon-
trollera om ménniskan kan andas sjélv, kan
den inte det maste man larma ambulans pa telefonnummer 112 och déirefter
starta hjartkompressioner, 30 harda och snabba tryck dver brostkorgen och
sedan tva fingrar under patientens haka for att fa fria luftvdgar och dérefter tva
kraftiga inblasningar i patientens mun s att brostkorgen lyfts. Sa fortsétter man
tills ambulanspersonalen kommer och tar 6ver och det ar ett hért arbete.

Vi fick sjilva prova pa att ge hjért-lungraddning pa dockor och det var jobbigt,
larorikt och svettframkallande. Dockorna klickade nér vi gjorde rétt och det var
inte helt 14tt att fi dem att gora det.

— Det &r béttre att gora nagot dn inget alls, sade Gosta Ljungberg, uppmunt-
rande. Men idealt ar att man trycker ner brostkorgen pa en vuxen méanniska om-
kring fem—sex centimeter vid varje kompression.

Har man tur finns det en hjértstartare i narheten och med hjilp av den kan man
ge elstdtar som startar hjértat igen. Gosta Ljungberg demonstrerade pa en docka
och vi fick se och hora hur hjartstartaren kopplades till dockan/patienten och
sedan gav tydliga och klara instruktioner efter att ha analyserat tillstdndet.

Hjartstartare dr kanske inget man kdper och har hemma, men via
www.hjartstartarregistret.se kan man se var de ndrmaste hjartstartarna finns.

Den som vill vara forberedd pa att hjdlpa och kanske rddda liv kan kopa sma
kit for livraddning pé apoteket och Réda Korset, som man kan béra med sig.
Men kanske viktigast av allt: Ga en kurs i hjért-lungraddning!

Forutom hjéart-lungriddning instruerades vi ocksa i livraddning; att hjilpa
nagon som satt i halsen, ndgon som bldder kraftigt eller hamnat i chock. Det var
en mycket larorik eftermiddag.

Inger Soderlund
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Villa Bergalid - intressant om ovanligt hus

Villa Bergalid statar hogt 6ver Falun
med torn och tre vaningar, varav en
i suterrdng. Den byggdes at Erik
Johan Ljungberg, da disponent for
Stora Kopparbergs bergslag. Och i
januari fick vi, 47 medlemmar i

| SPF Seniorerna Falun, moéjlighet till
| rundvandring i villan.

| Erik Johan Ljungberg foddes 1843
i Grythyttan, han utsags 1875 till
disponent for Stora Kopparbergs
bergslag. Som sadan utvecklade han
Domnarvets Jernverk och startade
Kvarnsvedens Pappersbruk. Han
raknas till Sveriges storsta industri-
alister. Idag finns Ljungbergsfonden
kvar, en utbildningsfond som varje ar delar ut 30 miljoner kronor till barn
och ungdomar med intresse for teknik, naturvetenskap och entreprenérskap.

Mellan 1900 och 1902 byggdes Bergalid,
den stdrsta privatvillan i Falun, med en tak-
hojd pa 4,60 meter i entréplanet, med mob-
ler i valnot tillverkade i Venedig och en
svangd trappa med detaljer i trappracket i
jarn, importerat fran Kéln, men tillverkat
pa Domnarvet.

Villan utrustades med centralvarme, men
kompletterades med kakelugnar. Den fick
tredubbla fonster, en mathiss, ett garage for
bilen som chaufféren kérde och servade
och i killaren en valdig tvattmaskin (bil-
den t h), konstruerad av Ljungberg sjélv.

Har bodde Ljungberg och hans hustru
Hildur ensamma sedan deras ende son
Einar détt som femaring 1889.

Idag dgs villan av frimurarna som har sina méten déar, men som ocksa hyr
ut till bréllop och andra fester. Villan ar byggnadsminnesforklarad och bland
annat entréplanet far inte fordandras, villan raknas ocksa till Varldsarvet. I juli
2010 drabbades villan av en anlagd brand och fick omfattande skador pa
overvaningen. Skador som kostade cirka 20 miljoner kronor att reparera.

Inger Soderlund
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Falu Dragspelsgille pa medlemsmote

Nybrokyrkan fylldes en
dag i november av Gver
100 SPF-medlemmar,
som bjods pa ett fylligt
program med Falu Drag-
spelsgille under ledning
av Karl-Ivar Jonsson.
Gillet startade sin
verksamhet 1973 och nu
kom tretton glada musi-
kanter, de flesta med
dragspel, men ocksé med
fioler och gitarrer for att
underhélla oss.

Speakern Matts Nordstrom guidade oss genom ett varierat program, som
bl.a. inneholl spelmanslatar, vals och tango liksom séng. I potpurrier dterfann
vi gamla "parlor” och publiken fick ocksa majlighet att sjunga med i allséng
som i Calle Schewens vals. Det rddde ingen tvekan om att savil musiker som
publik gladdes at att dela denna musikstund.

Efter musikunderhéllningen informerade Eva Gronlund om Patientrddens

verksamhet. Lis pé sidan 32.

Avslutningsvis informerade Gunilla Barkar om projektet Aldrig ensam, som
har som mal att minska ofrivillig ensamhet. Distriktsstyrelsen ar engagerad i
detta liksom Vuxenskolan. Las pa sidan 13.

Barbro Carnehag

Digitala betalningar

Vid medlemsmotet i december, da det
var Luciatag, maste programkommit-
tén satta "lapp pa luckan” nar alltfor
manga besokare anlande, for att inte
overskrida det av brandmyndigheten
tilldtna antalet i Nybrokyrkan.

Vid januarimotet med rubriken
"Kom igdng med digitala betalningar”
var det bara 30-40 dhorare som kom.

Trots det konstaterade program-
kommitténs Hanne Hedin efterat att
vi kanske dnda var for manga for att
larandet skulle fungera bra. Dessutom
var tiden alltfér knapp. Darfor ater-
kommer nog programkommittén med
erbjudanden om utbildning i mindre
grupper (kanske 5-6 personer) och

med langre tid (kanske nagra timmar)
och uppdelat pa vilken sorts telefon
man har. Det kommer i sa fall grupp-
mejl med uppmaning att anmala sig

- hall 6gonen 6ppnal

Som avslutning efter kaffet berattade
Sten Sundin fran SeniorNet om de da-
torkurser som den foreningen arran-
gerar. Se https://falun.seniornet.se/.

P3 Stadsbiblioteket kan du fa gratis
hjalp med telefon- och datorproblem
av gymnasielever varje onsdag (under
terminstid) kl 13-15. Las mer pa
https://bibliotek.falun.se/sv/event/it

-hjalp-1.

Bo Bdvertoft
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Varhing £6r bedragare!

Pensionsmyndigheten varnar for en ny form av bedrageri.

—Se upp fér aktérer som kallar sig exempelvis City pension, Livia
Pension, Pensionsférmedlingen eller Pensionsforening. Vi har
inget samarbete med ndgon av dem, sdger Pensionsmyndigheten.

— Vi vill varna for att i kontakt med dessa eller ndgon annan aktér du
inte litar pd, anvanda ndgon form av bankdosa eller e-legitimation.

— Och kanske viktigast av allt: Logga inte in med ditt BankID nar ndgon
du inte kanner eller litar pd uppmanar
dig till det!

Pensionsmyndigheten understryker
att det bara ar till den man ska vanda
sig i frdgor om sin allmdnna pension
eller om man vill anséka om pension
eller andra forméner, eftersom det
endast ar just Pensionsmyndigheten
som handlagger sddana arenden.

— Det gor du genom att anvanda vara e-tjanster eller kontakta oss,
skriver man pa sin hemsida, pensionsmyndigheten.se.
(Ur Senioren)

Har du ratt till bostadstillagg?

Fran och med 1 januari 2020 hojdes taket fér bostadstillagg f6r pensiondrer
fran 5.600 kronor till 7.000 kronor i manaden.

Bostadstillagg ar ett skattefritt tilldgg till den allménna pensionen. Det som
avgor ratt till bostadstilldigg ar din bostadskostnad, din inkomst och eventuella
tillgangar. Du kan anséka om du bor i Sverige, ar éver 65 ar och tar ut hela din
pension, dven premiepensionen. Du ansoker f6r din permanentbostad.

Manga pensionarer som idag ar berattigade till bostadstillagg har inte sokt.

Mer information finns pa
www.pensionsmyndigheten.se/Foér pensiondrer/Bostadstilligg och ekonomiskt stod
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Halld,

Lena Sodertund!

Du dr ansvarig for Korkommittén, vem

ar du?

— Jag dr en méngsidig person med brokig bak-
grund, bade vad géller utbildning, yrkesval och
fritidsintressen. Under storsta delen av mitt liv har
jag arbetat som lédrare pd Yrkesakademin.

— Jag dr inte rddd att prova nytt dven inom okénda
omraden, sé pé fritiden dgnar jag mig at att reno-
vera huset, skapa i tridgarden, viva mattor, sy och sticka, méla acryl och
akvarell, gora lerfigurer, smycken, ldsa bocker m m, vilket har gjort mig ganska
“anvandbar”. Bland annat leder jag en cirkel i acryl- och akvarellmalning i var.

Hur ser du pd Korkommitténs och korens verksamhet i foreningen?
— Att ansvara for seniorkoren ar inte svart med sé engagerade kdrmedlemmar.
Viupplever att det dr en form av friskvard att sjunga tillsammans. Det ger oss
en social gemenskap och glddje som vi sprider genom att framtréda pa bl a
dldreboenden, medlemsméten, korstimmor m m. Jag skulle gérna se att vara
framtrddanden pé drsmotena blev tradition.

— Koren bestér idag av 50 personer, sopraner, altar, tenorer och basar. Vi
véilkomnar nya medlemmar till samtliga stimmor och framfor allt tenorer.

Ndgot annat du vill tilligga?

— Som pensionir forverkligade jag min drom om att fa vara néra naturen genom
att skaffa en liten stuga mitt i skogen. Tyst och stilla med en liten back porlande
i tomtgransen. Bér och svamp inom promenadavstand. Gott om plats for alla

. ,“ _ mina intressen.
- %Y
 » | e, ¥
-/ | iy
)] L adl
.l

Lugn och ro och
e o 4 4 harmoni.

Inger Soderlund
stillde fragorna.

Maria Bjerneby
Hill fotade.

41



Finns du pd Facebook?

Du vet val att var forening ocksa finns dér? Dar lagger vi ut "pdminnelser” om
kommande f6reningsaktiviteter och lankar till nya referat pa var webbplats.

Ga till "SPF Seniorerna Falun” och klicka pé “foljer”, s& kommer
véra inlagg att synas nér du gar in pd Facebook.

Klicka garna pd “dela” fér de olika inlaggen, sd kan dina
facebookvanner ocksd se det — och darmed kanske inse att vi
har mycket trevligt for oss i var férening.

Du som inte dr med pd Facebook:
Det &r inte farligt! Och du kan mycket val borja

med att Iasa vad dina facebookvanner skriver innan E E
du sjalv borjar ldgga ut text eller bilder. S3 att du . .

kan vanja dig. -E
Har du inte Facebook?

D3 kan du folja foreningens facebookinlagg pé
www.spffalun.se/facebook-flode/ E

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

SPF Seniorerna Falun &r en lokalférening av SPF Seniorerna.
Foreningen bildades 1979 och har i dag omkring 2500 medlemmar.
Syftet med féreningens verksamhet &r tvadelat:

Att pdverka lokal-, regional- och rikspolitik samt samhallet i dvrigt i en
riktning som gynnar pensionarer.

Att ordna trevliga aktiviteter som ska stdrka medlemmarna till b&de kropp
och sjél samt verka for att medlemmarna ska fa ett s& meningsfullt och
tryggt liv som majligt.

Som medlem far 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.

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

Har du e-post? Vill du fa information om aktuella aktiviteter via
gruppme;jl?

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 medlemmar i SPF Seniorerna Falun!

Nu diven grupp-SMS! Om du inte har e-postadress, kan du nu fa mot-
svarande information i din mobiltelefon genom grupp-SMS.

Meddela ditt namn och ditt mobiltelefonnummer till féreningens expedition
(tel 023-690 45). Gdller endast 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).

Medlemsavgift 2020: 260 kr inklusive avgifter till distriktet (20 kr)
och férbundet (160 kr). Inbetalningskort pa medlemsavgiften utsands i
februari varije ar.

Till nya medlemmar utsands inbetalningskort p& medlemsavgiften

sa snart de registrerats hos férbundet.

Om du blir medlem under &rets fjarde kvartal galler medlemsavgiften
aven for pafsljande ar.

Det bankgironummer som &r angivet pa inbetalningskortet for medlems-
avgiften kan endast anvédndas for inbetalningskort/fakturor med
OCR-nummer utsdnda frén féorbundet.

For ovriga drenden ska bankgironummer 690-3330 anvandas.

Om férsakringar

Var medlemsférsakring (avtalsnummer 9550) omfattar olycksfallsforsakring och
livférsakring. Den galler sa lange du ar medlem i SPF Seniorerna och betalar
premien.

Pa www.skandia.se/spfseniorerna finns all information om medlemsforsakringen,
blanketter, forsakringsvillkor och informationsmaterial.

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

Dessutom har vi en métesférsakring (avtalsnummer 7890) som ar en olycksfalls-
forsakring och galler alla medlemmar utan sarskild ansékan. Forsakringen betalas
av Forbundet.

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

Det har under en tid tyvérr varit problem med vara gruppmejl, som vi brukar
skicka ut ungefar en gang i veckan. En del mottagare, som har Telia, far
gruppmejlen till sin skrdppost, eller inte alls.

Vi hoppas att det loser sig snart. Till dess kolla i din skréappost!
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Publicerings- och integritetspolicy

Dataskyddsférordningen, eller GDPR som den ocks3 kallas efter det engelska namnet
The General Data Protection Regulation, innehaller regler om hur man far behandla
personuppgifter. Férordningen borjade gélla den 25 maj 2018 och ersatter
personuppgiftslagen (PuL).
Vé&r forenings styrelse har antagit en publicerings- och integritetspolicy.

Se www.spf.se/falun/om féreningen
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PLATS FOR
PORTO BETALT

SPF Seniorerna Falun

Adress:

Asgatan 37, 791 71 FALUN

Tel: 023-690 45 (6ppettider: se sidan 2)
Org nr: 883201-9239

E-post: falun@spfdalarna.se

Webbplats: www.spf.se/falun

VALKOMMEN SOM MEDLEM!
Anmadl dig genom att klicka pa "Bli medlem" pa var
webbplats forstasida eller kontakta var expedition
per telefon, post, e-post eller personligt beso6k (se sidan 2).

VALKOMMEN SOM ANNONSOR!

Varje annons nar vara 2500 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 2020:

Nummer: Annonsstopp / Manusstopp: Utgivning:
Infér sommaren 23 april / 30 april vecka 21
Infér hésten 30 juli / 6 augusti vecka 35
Infér vintern 22 oktober / 29 oktober vecka 47

SPF Seniorerna Falun MedlemsNytt 2020:1

Ansvarig utgivare: Anders Sétterberg, anders.futurefalun@outlook.com

Redaktion:

Herbert Carlén, herbertcarlen@gmail.com Jz
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Per Borjesson (webbplatsen), perbo@telia.com
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Margreth Lindgren (gruppmejl), evymargreth@gmail.com " S
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