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Ordforanden har ordet

Sa har tiden kommit for att avsluta
verksamhetsaret 2022. Vid samma
tid for ett &r sedan kunde vi konsta-
tera att var verksamhet gatt pa spar-
laga under ett och ett halvt ar. Det
kanns bra att nu kunna konstatera
att vi har en verksamhet som ligger
pa en normal niva. Aven om inte
covid-smittan upphort har det inte
samma paverkan i samhaéllet. Det
innebar att vi fortsatt ska iaktta f6r-
siktighet nér vi kénner oss sjuka.

Just nu finns det andra saker som
kan skapa oro bland oss. Vi har en
energiférsorjning som kraver efter-
tanke i hur vi lever. Samtidigt har vi
en kostnadsutveckling som starkt
kommer att paverka var och ens
ekonomi.

Vi berors pa ett annat satt ocksa
av det krig som Ryssland startat i
Ukraina. Vi matas varje dag med
exempel pa grymheter som den
ukrainska befolkningen utsétts for.
Aven om detta berér oss starkt &r det
angeléget att vi ocksa kan leva de liv
vi sjélva vill for att fa balans i tillva-
ron. Jag tror det ar bra att ocksa ta
del av och utnyttja de aktiviteter som
erbjuds och som dérmed ger me-
ningsfullhet i vardagen. Det &r viktigt
att vi kan erbjuda tillfdllen att moétas
och skapa forum for att starka de
sociala natverken.

Den ofrivilliga ensamheten ar ett
tema som géller pa alla plan i vart
land. Staten tillskjuter medel for att
stodja det lokala arbetet som syftar
till att minska ensamheten. Vi har
sjalva som foérening sokt statsbidrag
for detta arbete och tilldelats medel. I
enlighet med ansokan kommer stats-
bidraget att finansiera var 80+ resa i
somras samt delfinansiera Ringgrup-
pens resa. Det som vi ocksa sokt me-
del for ar att skapa en métesplats for

vara med-
lemmar i
form av en
jultallrik/
julbord med
underhall-
ning. Det
mojliggor att
vi kan bjuda
in 200 per-
soner forde-
lat pa tva Z
tillfallen. Som t1d1gare patalats kan vi
ge plats at 10 icke-medlemmar per
tillfalle. Du som medlem kan har
bjuda in nagon som du anser skulle
vara betjant av denna mojlighet for
att fa se hur vi har det i var férening.
Inbjudan kommer att annonseras pa
vara vanliga kanaler. Tidpunkterna
ar den 5 och 12 december. Vi kom-
mer ocksa att kunna finansiera for-
plagnaden i samband med vart lucia-
firande i Nybrokyrkan.

Upplysningsvis har ocksa ny anso-
kan gjorts for 2023. Det &r manga
som slass om medlen sa vi far se hur
det faller ut senare.

Nar det gdller vara lokaler har vi
nu eget kontrakt pa det sa kallade
mottagningskoket. Forberedelser pa-
gar for att iordningstélla Wallmans-
salen till den niva som anges i var av-
siktsforklaring. Vi sjalva arbetar med
att rusta vart kok samt i ovrigt skapa
de forutsattningar som vi hoppas
skall ge oss ett bredare nyttjande av

just Wallmanssalen.

Vi har ju en fantastisk bredd i vara
verksamheter. Trots det har det sen
en tid framkommit att vi kanske be-
hover bredda var verksamhet ytterli-
gare. Vi som seniorer lever langre och
ar alltmer aktiva hégre upp i aldrar-
na. Det innebdr efterfragan pa flera
aktiviteter som underhallning, pub-



aftnar, traffar med enklare maltider
eller dans. Dagens seniorer lever sitt
liv som tidigare langre upp i aren.
Detta maste vi ocksa forséka mota for
att kunna fortsatt rekrytera nya med-
lemmar.

Styrelsen kommer darfor foresla
arsmotet att inratta en sarskild Fest-
kommitté fran 2023.

Ringgruppens verksamhet har ut-
vecklats med tiden. Verksamheten
har visat sig vara en viktig del i att
skapa ett socialt natverk for flera som
nu fatt en meningsfull aktivitet. Det
ar i dag inte bara sjélva fikastunden
med prat, utan en moéjlighet f6r den
som vill att ta en promenad fére fikat
under ledning av ringgruppen. Denna
aktivitet har tagits 6ver fran frisk-
vardskommittén. Fran programkom-
mittén har vardskapet 6vertagits for
fredagslunchen en gang i manaden.
Ringgruppen har &ven kunnat stélla
upp som komplement till husgruppen
vid olika tillfallen. Det har har blivit
en efterfragad verksamhet och en vik-
tig del i att skapa ett forum for socia-
la kontakter. Aven har har styrelsen
valt att foresla arsmotet att ringgrup-
pens verksamhet laggs som grund fér
en egen kommitté, némligen Trivsel-
kommittén.

Hostens mote med nya medlemmar
har genomf6rts. Vi kan konstatera att
gensvaret fran vara nya medlemmar
ar lagt infor en egen traff. Styrelsen

kommer darfor att utvardera formen
for denna aktivitet och se vad som
kan behova forbattras. Det som dnda
kanns gladjande ar att tillstrémning-
en av nya medlemmar &r pa vag till-
baka pa nivaer som fére pandemin.

Vart mote med verksamhetsansva-
riga i slutet av oktober visar tydligt
att vi ar i gdng med aktiviteterna och
att vi kan se fram mot ett innehalls-
rikt 2023. En tydlig signal vid métet
ar att vi behover fa flera av vara med-
lemmar att engagera sig i vara olika
kommittéer for att orka uppratthalla
och utveckla verksamhetsnivan.

Ju flera som kan engagera sig, ju
flera kan arbetet férdelas pa och
darmed minskar bundenheten for var
och en. Skall vi kunna erbjuda alla
de verksambheter vi vill behéver vi ditt
stéd och engagemang.

Jag vill avslutningsvis tacka alla
funktionéarer som talmodigt ater-
skapat den verksamhetsniva vi vant
oss vid. Ett stort tack till alla er som
valt att delta i vart utbud och darmed
gett ett kvitto pa uppskattning till de
som arrangerat.

Jag hoppas att ni alla skanker en
tanke om hur du med din erfarenhet
och kompetens kan bidra till att
stodja den utveckling som SPF Senio-
rerna Falun planerar for framtiden.

Jag vill 6nska er alla en GOD JUL
och ETT GOTT NYTT AR'!

Anders Scttevberg, ovdf

Besok foreningens webbplats www.spf.se/falun

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

MedlemsNytt.

Se fler bilder pa webben! Pa webbplatsen hittar du reportage fran tidigare resor,
moten och studiebesok som publicerats i MedlemsNytt, men ofta i utférligare form

och med fler bilder.

Du haller vél koll pa Kalendern pa webbplatsen? Dar finns alla kommande

aktiviteter presenterade i datumordning.

Webbansvariga: Bo Bavertoft och Per Borjesson



KALLELSE TILL ARSMOTE

Torsdag 9 februari 2023 k1 13.30:

Arsmote i Nybrokyrkan

med sedvanliga arsmoétesférhandlingar. é
Koren sjunger. Kaffe serveras.

Arsméteshandlingar finns tillgangliga pa féreningens webbplats
och pa expeditionen minst en vecka i férvag.

MEDLEMSMOTEN

Medlemsmoéten arrangeras i samverkan med Studieférbundet Vuxenskolan.
Foreningen bjuder pa kaffe/te med bulle och kaka i samband med
medlemsmotena nar sa ar mojligt.

Wallmanssalen ar fortfarande inte klar for att kunna anvandas till vara
medlemsmaéten. Moten kommer foretradesvis hallas i Nybrokyrkan.

Onsdag 14 december kI 16.00 (obs #id), Nybrokyrkan:
Kulturskolans Luciatag
Foreningen bjuder pé glogg, kaffe/te, lussebulle och pepparkaka.
Anmdlan fr o m 29 november t 0 m 8 december via var anmélningsrutin pa
webben eller till expeditionen, tel 023-690 45 (6ppettider se sidan 2).
Max 150 personer.
Information: Hanne Hedin, tel 070-433 6477

Onsdag 11 januari kl 13.30, Nybrokyrkan:
Anders Hanser. "Hanser han ser”
Anders Hanser ar radioproducent, fotograf och filmare. Han var ABBAs
officiella fotograf. Han har haft en egen kulturbiografi Stockholm.
Han kommer ursprungligen fran Orsa och vill nu starta en kulturbiograf
i Dalarna. Han kommer att berdtta om sin langa girning som fotograf och
filmare.
Anmiilan fr o m 20 december t 0 m 3 januari via var anmélningsrutin pa
webben eller till expeditionen,tel 023-690 45 (Sppettider se sidan 2).
Max 100 personer.

Information: Hanne Hedin, tel 070-433 6477

Torsdag 9 februari kl 13.30, Nybrokyrkan: Arsméte
Koren sjunger. Servering av kaffe.




Onsdag 8 mars ki 13.30, Nybrokyrkan
Marie Lennestig: En haxprocess i upplysningstid — trolldomsprocessen i
Dalarna 1757-1763
Marie Lennestig har en fil kand i etnologi och informationskunskap. Pensionerad
museiforestdndare fér Mentalvardsmuseet i Siter och gruvhospitalet vid Falu
gruva. Utbildad och verksam inom psykiatrisk vard i drygt tio ar.
Anmdilan fr 0 m 21 februari t 0 m 2 mars via var anmélningsrutin pd webben eller
till expeditionen, tel 023-690 45 (Gppettider se sidan 2).
Max 100 personer.

Information: Stina Karlsson, tel 072-542 8964

ANDRA ARRANGEMANG

Mandag 5 december och mandag 12 december kI 16-18, Bergslags-
massen, Trotzgatan 13:
Jultallrik och underhallning med trubaduren Ove Jansson
Detta &r en aktivitet i projektet med syfte att minska ensamheten. Tillstdllningen
ar kostnadsfri och vinder sig bade till medlemmar och till icke-medlemmar som
vill ldra kdnna vér forening.
Du som medlem kan hér bjuda in ndgon som du anser skulle vara betjant av denna
mojlighet for att fa se hur vi har det i var forening. Vi kan ge plats at 10 icke-
medlemmar per tillfalle. Du anmiler sddan icke-medlem pé ett separat anmélnings-
formuldr. Max 100 personer/tillfalle.
Anmiilan fr 0 m 22 november t 0 m 29 november via var anmilningsrutin pa
webben eller till expeditionen, tel 023-690 45 (&ppettider se sidan 2).
Ange pa anmilan ev allergier.

Information: Hanne Hedin, tel 070-433 6477

Tisdag 6 december kI 14.00:

Studiebesok pa Medicinhistoriska museet, Nisserska huset, lasarettet

Museet innehaller gammal medicinsk utrustning och nu dven foremal fran

Gruvhospitalet, som var foregangaren till lasarettet. Vi kommer att uppdelas i flera

grupper och guidas runt i utstdllningen. Efterat bjuder foreningen pa fika.

Obs: Hiss saknas. Utstillningen ar pa flera plan. Max 40 personer.

Kostnad 50 kr per person. Betalas senast nir anmélningstiden gar ut till

bg 690-3330.

Anmiilan fr 0 m 22 november t o m 2 december via var anmilningsrutin pa

webben eller till expeditionen, tel 023-690 45 (6ppettider se sidan 2).
Information: Birgitta Gradén, tel 070-550 9954

Torsdag 19 januari kl 13.45: Visning av Bergslagssalongerna; Asgatan 22
Vi féar en rundvisning av Bergslagssalongerna i Stora Ensos tidigare huvudkontor.
Max 20 personer.

Kostnad 90 kr per person. Betalas senast nir anmélningstiden gar ut till

bg 690-3330.
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Innan visningen finns mdjlighet att dta lunch i Bergslagsméssen, Trotzgatan 13.
Bord ar reserverat frén kl 12.45. Ingen féranmaélan behovs till lunchen. Betalas pa
plats.
Anmdilan fr 0 m 10 januarit o m 17 januari via var anmélningsrutin pa webben
eller till expeditionen, tel 023-690 45 (Sppettider se sidan 2).

Information: Kerstin Waghdll, tel 070-757 5945

Tisdag 21 februari kl 10.00:
Studiebesok pa Eco-DataCenter, Slaggvarpsvagen 21, Ingarvet
Ett av fem datacenter pa tre orter i Sverige, varav ett ligger i Falun. Det dr stora
datorhallar for lagring av data, som utnyttjar dverskottsvéirmen i néra samarbete
med Falu Virmeverk och ddrmed ar klimatpositiva. Max 30 personer. Méjlighet till
kaffe efter visningen.
Anmdilan fir 0 m 2 februari t 0 m 14 februari via var anmélningsrutin pa webben
eller till expeditionen, tel 023-690 45 (6ppettider se sidan 2).

Information: Kerstin Waghdll, tel 070-757 5945

Torsdag 16 mars kl 13.30
Studiebesok pa Fontanhuset, Tullkammargatan 2
Fonténhuset dr en ideell forening som arbetar efter en psykosocial arbetsrehabi-
literande modell for personer som har eller upplever att de har psykisk ohilsa.
Medlemmar och handledare arbetar tillsammans for att bryta isolering, hitta
gemenskap och ge stottning mot att uppna individuella mal.
Visningen tar ca 1 timme. Kaffe med hembakt kaka efterdt med husets medlemmar
till sjdlvkostnadspris 20 kr. Max 12 personer. Vid stort intresse kan en extra visning
ordnas.
Anmdilan fr o m 2 mars t 0 m 14 mars via var anmélningsrutin pa webben eller till
expeditionen, tel 023-690 45 (Gppettider se sidan 2).

Information: Stina Karlsson, tel 072-542 8964

For mer information kontakta girna expeditionen eller programkommittén:
Hanne Hedin 070-433 6477

Forsta advent (27 november)

Klockan 15 sjunger pensiondrskoérer fran

SPF Seniorerna och PRO in julen pa Stora torget
tillsammans med alla julskyltningsbesotkare.
Darefter sang av en liten barnkér fran Kulturskolan.
Ett arrangemang inom “Tillsammans i Falun”.




GEMENSAMMA LUNCHER

I september startade ater vara gemensamma
| luncher pa Gamla Elverket, Olandsgatan 8,
Falun. Valkommen forsta fredagen i varje
manad k1 13!

L&s pa sidan 39.

Information: Gunilla Barkar, tel 070-677 1898.

TISDAGSFIKA - och PROMENADER
Vilkommen p4 tisdagsfika kl 14.00 i SPF-lokalen pa Asgatan
37 (en trappa upp, hiss finns).

En promenad fore kaffet kan bidra till 6kad lust till ‘&Q %,
kaffestunden. Ni som kénner lust till en promenad " !

fore kaffet samlas ki 13.15 utanfor Asgatan 37 och gér tillsammans.
Det blir en promenad i "pratfart”, dvs i lugn takt.

Du som inte har mdjlighet att delta i promenaderna &r naturligtvis vilkommen
till kaffet kl 14, som foreningen bjuder pa.

LASTIPSTRAFFAR

Den sista torsdagen i varje manad (undantaget december)
klockan 10 traffas de som vill dela Iastips. Och den som inte
har nagot tips far i alla fall Iastips med sig hem.

Alla ar vadlkomna! Ingen anméalan behdvs — det &r bara att
dyka upp.

Plats: SPF-lokalen pa Asgatan 37, en trappa upp till vanster (hiss finns)
Kontaktperson: Ulla Moberg, tel 070-271 23 58

Brevduvor sokes!

Vill du bli brevduva och hjalpa oss att dela ut MedlemsNytt?
Brevduvorna delar ut MedlemsNytt till medlemmarna fyra
ganger om aret, vilket innebar att foreningen sparar
avsevarda belopp som annars skulle gatt till porto.

Vi s6ker nu brevduvor/reserver i Herrhagen och Slatta.

Hor av dig till oss!
Eva Lofstrand, 070-302 25 22, evakristinalow@gmail.com
Mats-Gunnar Lonn, 072-515 42 78, mg.l@telia.com




Premidr for promenad och tisdagsfika

Har ar damerna som gick pa var forsta promenad i stralande sol. De gick
utmed an bort till Magasinsbron och ater. Det tog precis 45 minuter i prat-
fart. Nar de kom ater var kaffet serverat med hembakat brod och ljusen pa
bordet tdnda. Och det blev fullt pa vart tisdagsfika. Vi blev ndrmare bestamt
20 personer. Vilken harlig hoststart! En mycket lyckad dag.

Ett par veckor senare var vi 23 fikagister, varav sju varit pa en fin prome-
nad i solens sken. Det kom atta nya géster som blev glatt 6verraskade 6ver
att bli bjudna pa hembakade bullar och kakor. Nagra bestamde sig for att

ga med i var forening till och med.
Gunilla Barkar
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PRODUKTERNA SOM HJALPER DIG ATT

fa till det perfekta julbordet

fr. 849 kr 1.299 kr 1.599 kr

Ord. pris 1.095 kr Ord. pris 1.599 kr Ord. pris 2.248 kr
KNIVSET G-5538 GLOBAL

KNIVSLIPAR VULKANOS SKARMASKIN FS-200W WILFA

KNIVSLIP MSVP20G2 Ord. pris 1.095 kr 849 kr
KNIVSLIP MSVA20G2 Ord. pris 1.695 kr 1.295 kr

Passa dven pd att fynda véra JULKLIPP

STAVMIXER GRYTSET MED LOCK
200168 FUNKTION

OSTSET
SM-1B WILFA

11233 TAYLOR'S

Ord. pris 425 kr Ord. pris 599 kr Ord. pris 999 kr

Hos oss kan du fortfarande betala med kontanter!

Electrolux FALUN Asgatan 8
Tel 023-79 33 00 | falun@electroluxhome.com

o m e Maén-fre 10.00-18.00 | Lér 10.00-15.00 electroluxhome.se
* Erbjudandet gdller t o m 23/12 2022.

Vireserverar oss fér eventuella tryckfel.



RESOR

Anmalan girs genom webbanmiilan (www.spf.se/falun). Det gér ocksa att anmiila
sig direkt till expeditionen pa tel 023-690 45 eller vid besok (se sidan 2). Ge besked
om eventuella kostonskemdl/behov.

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

Vid anmdlan till resa via telefon eller besok maste f6ljande uppgifter lamnas for
alla resendrer: Gatuadress, Postnummer, Ort, Fidelsedata (vid batresa),
Telefonnummer, E-postadress, Pdstigningsplats, Medlem ja/nej.

Betalning erliggs efter anmodan till bankgiro 690-3330 — vi kan inte ta emot
kontanter. For vissa av véra resor tar vi ut en anmélningsavgift. Nar vi anlitar
utomstéende arrangorer giller deras betalningsrutiner. Kom ihag att ange namn pa
personen och vilken resa/arrangemang som avses.

Avanmalan vid endagsresor méste goras senast 5 dagar fore avresan. Avanmiiler

du senare eller uteblir, far du sté for din del av busskostnaden. Betald biljett till konsert
o d far du ocksa sta for, om inte biljetten kan séljas. Vid ldngre resor géller andra
avbokningsregler.

Bjorborevyn - CIRKUS BLINGBLING 2.0
I6rdag 11 februari kl 14.00

Nu fér vi chansen igen och 50 biljetter dr bokade!

Avresa fran hallplatsen Korsndsviagen (Willys) kl 11.15, Resecentrum Gate 1
k1 11.25, Knoppen k1 11.30 och Britsarvet kI 11.40.

Vi borjar besdket med fika och macka”.

Pris: 475 kr/person vid 50 personer (515 kr 40 personer, 535 kr 35 personer).
I priset ingér bussresa, biljett till forestéllningen och forplagnad.

Anmiilan tidigast 15 december och senast 19 januari via var anmélningsrutin
pé webben. Man kan ocksa anméla sig direkt till expeditionen, tel 023-690 45
eller vid besok.

Sista inbetalningsdag: 30 januari

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

Vid informationsdagen den 10 november
presenterade Resekommittén féljande planerade resor 2023:

Bjorborevyn 11 februari, Avesta 16 maj, Dalsland 3-6 juni, Hemliga
resan - inget datum bestamt, Wij tridgardar 27 juli, Osterlen 21-25 maj,
Jarvso 7-8 augusti, Roéros 12-15 september, Teaterresa - inget datum
bestamt, Julbordsresa november.

Informerades dven om en resa till Fir6arna med Gronlandsresor.
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\/ STUDIECIRKLAR OCH KURSER
et Se aktuellt program via SPF Seniorerna Faluns

webbplats och klicka pa Kurser.
Obs: Nar cirklarna/kurserna startat r de inte langre synliga
pa webbplatsen.

ANMALAN Féranmélan krévs till alla studiecirklar och kurser som
presenteras hdr.
All anmaélan gérs till Studieférbundet Vuxenskolan
via www.sv.se/dalarna, e-post falun@sv.se eller
telefon 023-222 46.
Cirkeln/kursen kan starta da tillrackligt manga ar anmalda.

INTRESSE- Du kan gora en intresseanmalan till vissa cirklar/kurser dar
ANMALAN information saknas om datum, tid eller annat. Om och nar
cirkeln/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 cirklar/kurser, vilket anges vid respektive
aktivitet.

FRAGOR Allmanna funderingar: Kontakta Vuxenskolan
For detaljer: Kontakta respektive kursansvarig.

Vi @r tacksamma om du som anmiilt dig till en cirkel eller kurs men INTE
kommer att delta, meddelar detta tidigt, eftersom andra kanske star i ko.

LINEDANCE

Linedance &r en kul dansform med upprepade sekvenser av steg som en grupp gor
tillsammans stdende i linje, ddrav namnet linedance. Vi lir oss grunderna och littare
danser tillsammans. Nytt for hosten ér en grupp for linedance med 20 deltagare.
Onsdagar kI 9.30-10.30 (12 triffar). Startdatum meddelas senare. Kostnad: 200 kr.
Plats: Britsarvsgardens gymnastiksal

TALJA I TRA - TRASLOID
Vilkommen att 1dra dig mer om att télja i farskt trd. Denna studiecirkel 4r for dig som
ar nybdrjare och for dig som vill ateruppvécka ditt intresse for att tilja.
Torsdagar ki 9.30-12.00 (8 triffar). Startdatum meddelas senare. Kostnad: 240 kr.
Plats: Slojdsalen pa Kulturhuset tio14 (f d Folkets hus)
Ledare: Mats Nygren

Viilkommen med din intresseanmdilan!

BLI TRYGG MED DET DIGITALA

Allt mer i véar vardag styrs av teknik. Hér far du chans att l4ra dig mer om digitala
tjanster och hur du kan anvénda din mobiltelefon pé basta sétt. Vi ldr oss bland annat
att skicka SMS, ta foton och hur man skickar dem vidare, vad appar dr och hur man
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kan anvinda dem for nytta och ndje. Vi lér oss dven att surfa, googla och annat som vi
har nytta av i var vardag. Denna cirkel ar for dig som &r nybdrjare.
Vi planerar for tvé olika grupper — for dig med mérket Apple och for dig med Android.
Ange vid intresseanmaélan vilket mérke pa mobiltelefon du har.
Later det intressant? Viilkommen med din intresseanmdilan, sd dterkommer vi med
mer information ndr vi vet mer.

GULDKANT PA TILLVARON ...eller mera livslust!

Som pensionérer har vi nu tid att gora allt det dér roliga som vi kanske inte hade
mojlighet till under de mest aktiva aren. Lat oss ta fram leklynnet och dgna lite tid

at att sitta guldkant pa tillvaron! Tillsammans planerar vi for olika aktiviteter och
prova-pa-tillfillen. Bdde mén och kvinnor. Bade du som varit med tidigare och du som
ar ny ar vilkomna med din anmélan.

Inbjudan till planering och uppstartstriff skickas till dem som anmiiler sig.

Ledare: Christina Wixner och Ulla Olsson

HANDARBETE: VI VIRKAR, STICKAR OCH SYR

Det &r nagot speciellt med att skapa med sina hdnder efter eget huvud. Det stimulerar
kreativiteten och inger lugn. Vi arbetar for att fora vidare gamla traditioner och halla
dem levande. Vi tréffas for att handarbeta med olika tekniker, ldra av varandra och
inspireras tillsammans. Vélkommen du som &r ny, vi blir gérna fler!

Mandagar kil 13.00-15.30 (12 triffar). Startdatum meddelas senare.

Ledare: Gunilla Sandberg, Agneta Danielsson

HANDARBETE: TEXTILA HANTVERK

Vi umgés, handarbetar, inspireras och lar av varandra. Vi beréttar om intressanta
textila utstallningar och evenemang samt gor ibland studiebesok med anknytning till
vart intresseomrade. Vialkommen att anmala dig, vi blir gérna fler.

Tisdagar kl 10.00-12.30 (12 triffar). Startdatum meddelas senare.

MAKTENS HISTORTA
Vilkommen du som vill allmédnbilda dig eller kanske bara ha historiskt trevligt. Denna
studiecirkel beror vad historia dr, hur man ser eller kan se pa historien. Och hur
historia anvénds. Vad &r egentligen sant? Hur ténker Putin, och hur tinkte Hitler och
Caesar? Vi diskuterar vad historia &r, hur den anvénds och tar upp historieskrivning
och dess betydelse for diktatorer och demokrati.
Kvilltid, 3 triiffar
Ledare: Fredrik Adolphson
Kostnad: 250 kr (ange att du &r senior vid anmélan)

Vilkommen med din intresseanmdlan!

DROTTNINGARNAS HISTORIA
Vilkommen du som vill allménbilda dig eller kanske bara ha historiskt trevligt. Denna
studiecirkel ldr oss mer om négra kinda och okénda drottningar och sétter in dem i ett
storre sammanhang. Vilka var egentligen Ulrika Eleonora, Hypatia och Elisabet 1?
Kvilltid, 3 triiffar
Ledare: Fredrik Adolphson
Kostnad: 250 kr (ange att du &r senior vid anmélan)

Vilkommen med din intresseanmdlan!
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MALA - AKRYL OCH AKVARELL - fér nybérjare och fortsittare
Tillsammans inspireras och provar vi pa att mala i teknikerna akryl och akvarell.
Material gar att kdpa av ledaren pa plats.

Vi har fyra pdgéende grupper som tréffas tisdagar och onsdagar. Vill du anmala ditt
intresse for eventuellt nystartad grupp — vilkommen med din intresseanmaélan!

SKRIVARVERKSTAD - skriv fritt och kreativt, med lust och fantasi
Vi triffas i en liten cirkel dér vi tillsammans viljer en uppgift infor kommande traff.
Naér vi tréffas géar vi igenom och diskuterar vad vi skrivit. Skrivtips, snabba skriv-
ovningar och trevligt umgénge. Du behdver ha tillgang till e-post samt ha mojlighet
att skriva dina texter pa dator hemma.

Torsdagar kl 14.00 — ca 16.15 (7 triffar, varannan vecka). Start 19 januari.-
Ledare: Anders Arvelius

SLAKTFORSKNING MED DNA-TEST - grundkurs

Sléktforskning ger dig svaren om din bakgrund, hisnande levnadsskildringar och
forstaelse for historien. Vem &r jag och var kommer jag ifrdn? Var erfarna ledare ger
dig verktygen for att kunna komma vidare i din forskning, vare sig du &r nybdorjare
eller har sliktforskat innan. Kursen tar ocksa upp grunderna i att slaktforska med
DNA-test. Vi tittar d&ven pa mojligheten att anviinda programmet Disgen dér det finns
mdojlighet att spara sin sléktforskning i digitala slakttrad.

Du ges behdérighet att anvinda Arkiv Digital — grundabonnemang under kurstiden.
Abonnemangskostnaden ingér i deltagaravgiften. Ta med egen dator eller ev surfplatta.
Datorvana krévs.

Onsdagar kl 13.30-16.00 (6 triffar, varannan vecka). Start: 1 februari.

Ledare: Lars Ungerswen. Kostnad: 1000 kr.

SLAKTFORSKNING MED DNA-TEST - forska mera

Vilkommen du som har sléktforskat tidigare och som vill fa stod i ditt fortsatta
sOkande. Var erfarna ledare ger dig verktygen for hur du ska kunna komma vidare i
din forskning eller konsten i att sléktforska med hjilp av DNA-test. Vi tittar dven pa
mdjligheten att anvénda programmet Disgen dér det finns mojlighet att spara sin
slaktforskning i digitala slakttrad. Du ges behdrighet att anvénda Arkiv Digital —
grundabonnemang under kurstiden. Abonnemangskostnaden ingér i deltagaravgiften.
Ta med egen dator eller ev surfplatta. Datorvana krévs.

Onsdagar kl 10.00-12.30 (6 triffar, varannan vecka). Start: 1 februari.

Ledare: Lars Ungerswen. Kostnad: 1000 kr.

ENGLISH CONVERSATION - trdna din engelska

Vi trdnar var engelska med hjélp av olika teman varje traff. Vi har trevligt och friskar
upp vara sprakkunskaper. Ledaren har engelska som modersmal.

Tisdagar kl 13.00-15.15 (5 triffar). Kostnad: 450 kr.

Ledare: Wendy Goras

SPANSKA for nybdrjare
Vilkommen du som &r nybdrjare och som &r intresserad av att lara dig det spanska
spraket. Ledaren &r spansktalande.
Torsdagar kil 10.00-11.30 (10 triffar). Kostnad: 820 kr.
Ledare: Carmen Nordli
Vilkommen med din intresseanmdilan!
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SPANSKA for fortsdttare

Vilkommen du som har grundldggande kunskaper i spanska och vill ldra dig mer.
Ledaren ar spansktalande.

Torsdagar ki 13.00-14.30 (10 triffar). Kostnad: 820 kr.

Ledare: Carmen Nordli Viilkommen med din intresseanmdilan!

OPERACIRKEL

Vi triffas och delar med oss av vara upplevelser samt guidar varandra in i operans
viérld. Tillsammans ser och lyssnar vi pé olika inspelade uppséttningar.

Eventuellt finns ett fatal platser kvar for dig med lite kunskap om opera.
Mandagar ki 10.00 — ca 14.00

Ledare: Ingegerd Permalm

BOKCIRKEL - "SIDA UPP & SIDA NER"

Vilkommen till denna nya bokcirkel som vi kallar ’Sida upp & sida ner”. I en mindre
grupp diskuterar och reflekterar ni tillsammans kring vad ni gemensamt valt att 14sa.
Gruppen leds av en cirkelledare. Forsta tréffen dr en planeringstraff dér ni kommer
Overens om bokval, innehéll och datum for kommande traffar.

Torsdagar en gdang per mdanad. Datum meddelas senare.

Ledare: Ulla Moberg

GEOLOGT - fran jordklotet storhet till geologins delar Nyhet!
Vi tréffas i studiecirkel for att ldra oss mer om vad Sveriges geologi &r — fran

urtid till nutid. Vi lar oss mer om var berggrund, véra jordarter och Sveriges malmer.
Hur uppstar jordbavningar och vulkaner egentligen? Har geologin betydelse for
klimatet? Geologins betydelse for miljon?

Vi planerar for 4 tréffar. Viilkommen med din intresseanmdlan!

HELA LIVET - god livsstil och gott dldrande

Folj med pé en personlig resa tillsammans med andra dér de stora livsfragorna vévs
samman med smé konkreta tips som gor det léttare att hantera vardagen. Studiecirkeln
bygger pa boken Hela livet och Livsstilsverktyget. I boken berittar lakaren Anders
Rosengren utifran sina erfarenheter om hélsa, forskning och vardagens utmaningar.
Vi hoppas att studiecirkeln stimulerar till reflektion och samtal. Hér finns inget facit,
inget ritt eller fel. Bara forslag till fragestéllningar att diskutera och samtala kring.
Boken ingér i deltagaravgiften.

Tisdagar kl 13.30-15.00. Start: 24 januari. Kostnad: 250 kr.

Ledare: Elisabeth Liljeberg

ENGELSK KONVERSATION fér nyfikna

Vilkommen till en studiecirkel i engelsk konversation — dér du som deltagare bade
tillfor och tar till dig av det talade engelska spraket. Vi 6var pé att anvinda olika
hjélpmedel for 6verséttning, gora studiebesdk med engelsk guidning och att dven gora
egna presentationer om sadant som du sjélv tycker &r intressant. Cirkeln vénder sig till
dig som kan lite engelska och vill utveckla ditt tal och din formaga att lyssna pa den
talade engelskan i olika situationer.

Torsdagar kl 10.00-12.15 (ca 10 triffar). Gruppen bestimmer sjdlv datum, tider,
tillfdllen for ev. studiebesdk). Startdatum meddelas senare.

Ledare: Ove Raskopp
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YOGA PA OCH MED STOL - fér seniorer, nybérjare

Du fér léra dig enkla 6vningar som mjukar upp kroppen, starker dina balansmuskler,
ger bittre koordination och djupare andning. Forutom de vélgérande dvningarna blir
det sitt- och andningsteknik, stiarkning av backenbottenmuskulaturen, enkel meditation
och olika avslappningstekniker. Alla 6vningarna gors pé eller med stol men kan, for
den som vill, &ven goras pa golvet/yogamatta.

Onsdagar kl 15.00-16.00 (8 trifffar). Startdatum meddelas senare. Kostnad: 350 kr.
Plats: Britsarvsgardens gymnastiksal

Ledare: Irene Sturve

KLASSISK MJUKYOGA PA MATTA - fér seniorer

Mjukyogans flytande sekvenser dr mycket ldmpliga for seniorer. Den stirker musku-
laturen, stimulerar &mnesomséttningen, ger 6kad kroppskdnnedom och hjélper till att
reducera stress. For seniorer fungerar yogadvningarna sérskilt bra da de hjélper ryggen
att bibehalla sin styrka och smidighet. Genomfors staende samt liggande och sittande
pé yogamatta.

Mandagar ki 15.00-16.00 (8 triffar). Startdatum meddelas senare. Kostnad: 350 kr.
Plats: Britsarvsgérdens gymnastiksal

Ledare: Irene Sturve

AVSLAPPNING - ldr dig olika metoder

Avslappning &r en generellt anvéndbar fardighet i stresshantering som alla kan
anvénda. ”The relaxation respons” dr en for manga omedveten formaga som finns hos
oss alla — det géller bara att hitta “knappen” och att anvénda den ritt.

Ni far prova pa olika avslappningsmetoder och med utgéngspunkt fran dessa hitta en
egen modell. Fungerar bést pa matta.

Onsdagar kI 16.15-17.15 (8 triffar). Startdatum meddelas senare. Kostnad: 350 kr.
Lokal: Britsarvsgardens gymnastiksal

Ledare: Irene Sturve

ODLA ATBART PA BALKONGEN Nyhet!
Ar du en av alla ménniskor som gillar tridgard och vill utveckla intresset?
Gor din balkong till ditt egenodlade skafferi. Valkommen till denna cirkel dér du far
tips och trix kring vad som kan vara klokt att tdnka pa, vilka sorter som passar for
balkongen och vad som dr mojligt att prova. Ni delar funderingar och erfarenheter och
lar er tillsammans med ledaren.
Datum, tid och antal traffar meddelas senare.

Vilkommen med din intresseanmdlan!

Utbudet utvecklas hela tiden. Startdatum for utlysta cirklar samt nyheter
planeras.
Hall utkik i gruppmejl och pa Vuxenskolans webbplats for aktuellt utbud!

Kanske du ocksa vill 1ara andra ndgot du brinner f6r eller har andra idéer
som skulle kunna utveckla vart kursutbud? Vi kan erbjuda dig bade utbildning
och annan kompetens som kan vara bra.

Varmt valkommen att ta kontakt med Studieférbundet Vuxenskolan
(023-222 46 eller falun@sv.se) eller Studiekommittén via Christina Haggren.
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60plus-massa lockade manga

Redan efter ett par timmar
efter att 60plus-médssan
slagit upp portarna pa Lugnet
kunde Kersti Jungsbo i SPF:s
Daladistrikts monter notera
att SPF fatt ett par nya med-
lemmar.

Vaktombyte i SPF-montern,

fr v Margareta Dunkars och
Kersti Jungsbo, Falun, Birgitta
Thurin, Tuna-Séter, och
Anders Sétterberg, Falun.

Flera av distriktets for-
eningar hade ldmnat in in-
formationsmaterial om sina
verksamheter, men inte alla, noterade Kersti.

Det var nu vid lunch, den 21 september, som gangarna pa missan pa allvar bor-
jade fyllas med folk. Och det fanns mycket att se och notera.

Eleverna pa Drottning Blankas gymnasium bjod pa make up av hela ansikten
eller bara 6gonlock och sa harstyling, bland annat. Och det lockade ménga,
framst kvinnor som var sugna pa lite piff.

Ett tecken i tiden var montern dér solceller bjods ut, och den dér hybridbilar
visades.

For ovrigt fylldes montrarna av erbjudanden om resor, forsiljning av kldder,
och smycken, dér fanns ocksé nigra begravningsforeningar, liksom representan-
ter for vard och omsorg och fler pensionérsféreningar, bland annat.

I mitten av hallen samsades olika hantverkare och i utkanten bjods pa forelés-
ningar och fika under bade onsdagen och torsdagen. ABBA-fotografen Anders
Hanser inledde foreldsningarna med att prata under rubriken ”Fran ABBA till
Mamma Mia”, till egna bilder.

Text och foto:
o N - Inger Soderlund

gymnasium bjéd pa make up
och hérstyling, nagot som
lockade manga kvinnor.
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Te & KAffe
HANDEL

Slaggatan 10 - Falun

Vilkomna till var butik!
Vi har allt som kan tankas férgylla Julen!
Kaffe, te, choklad/konfektyr & tillbehor.
Vilkomna 6nskar Anna-Carin och Essie.

Ma -fre 11-18 Lérdag 11-15 023-150 90

VALKOMMEN ONSKAR
MATTIAS & VERONICA
MED PERSONAL

VAR BEHORIGA
ELEKTRIKER HJALPER

DIG MED
INSTALLATIONEN

STOR SORTERING © LAMPRENOVERING © LJUSKONSULTATION FOR HEM & TRADGARD

serermoer  LAMPSHOPEN

Q ]
Motorbiten Q) Lompshopen  MAN-FRE 9-18 BELYSNINGSEXPERTEN | DALARNA

Q Mekonomen LOR 10-15
ol © @ ZETTERGRENS VAG 2, FALUN  023-280 30

Ingarvet




: 10:00 Jympz:\ soft !
11:00 Plaza soft™ |

Tis: 10:00 Coreflex s0fte.
11:45 Spin soft =+,

Ons: 09:00 Dans soft (\x
10:00 Yoga soft

Tors: 10:00 Jympa soft

Fre: 09:00 Multifys soft
11:30 Skivstang soft

Har har vi tagit nagra av vara grupptraningsfavoriter och format upplagget nagot for att traningen ska bli ostressad

och uppbyggande. Vi kallar det soft. Soft ar rejélt och samtidigt snallt. Pris fér “Trana soft dagtid” &r 1100 kr (6 mén)
och 1600 kr (12 man). Varmt vilkommen till Slaggatan 21 precis som du &r!

Vilkommen att deltaga i studiecirklar och ga pa foreldsningar hos

Senioruniversitetet Dalarna

studieforbundet som sérskilt riktar sig till seniorer

Vara studiecirklar deltar du i genom att bli medlem i Senioruniversitetet
Dalarna. Du anmaler dig via var hemsida. Vara studiecirklar handlar om
sprak, historia, litteratur, musik, natur, livsfragor men aven andra amnen.

Vara foreldsningar sker i samverkan med Dalarnas museum. De ar
kostnadsfria och dppna for alla.

Varens program kommer att finnas pa var hemsida under december.

Dar finns dven annan information som datum fér anmalan och cirkelavgifter.
Varens cirklar bérjar vanligen i februari. De gar alltid dagtid, vanligen under
férmiddagar.

Senioruniversitetet ar organisatoriskt knutet till Folkuniversitetet.
For att ta del av vart utbud under hosten, ga garna in pa deras hemsida
redan nu. Klicka pa lanken "Senioruniversitetet” dar du hittar vart program.

www.folkuniversitetet.se/kontakt/falun




FRISKVARD

Friskvardsverksamheten bedrivs i samverkan med Studieférbundet Vuxenskolan.

Motionera Mera-lotteriet pagar hela dret

Motion ar farskvara och behovet av motion upphor aldrig. | motionslotteriet kan
ditt motionerande kanske leda till vinst i lotteriet efter avslutad motionsperiod.

40 vinster delas ut och hogsta vinsteh §r 2000 Kr!

Period 1 Sommar &r avslutad och vinnarna har lottats fram. Se vinstlistan

pa www.spf.se/falun och i detta nummer av MedlemsNytt (sid 24). Du som
har vunnit kan hamta ut din vinst pa SPF Seniorernas expedition (Asgatan 37,
791 71 FALUN). Oppettider se sid 2.

Period 2 Vinter pagar till 31 mars 2023.

Behover du nya motionskort kan du skriva ut dem fran var webbplats
(www.spf.se/falun). Om du inte har dator eller skrivare kan du ta kontakt med
SPF Seniorernas expedition (telefon 023-690 45).

Pa kortet noterar du dina motionsaktiviteter. Anvisningar finns pa kortet. Nar du
samlat minst 20 poang pa motionskortet kan du delta i lotteriet. Efter avslutad
vinterperiod ldmnas/ skickas motionskortet in (adress ovan) senast 6 april 2023.

Hall kroppen igdng! Motion &r bade roligt och Viktige.
‘Prova garha hagon ny aktivitet. Testa och utmana dig sjaIv!

Boule och bowling

Dessa aktiviteter dr i gang varje vecka. Det finns plats for nya deltagare.

Du som vill vara med, kontakta de ledare/kontaktpersoner som finns angivna
vid respektive aktivitet.

Efter uppehall under jul- och nyérshelgerna fortsétter
grupperna under varsdsongen.

Foreningen har duktiga bade “boulare” och “bowlare”.
Riksmasterskapet i bowling spelades i ar i Eslov. Pga
mindre l&mplig tidpunkt och lang resa avstod véra duktiga
“bowlare” att delta.

I boule har den arliga foreningstavlingen spelats. Segrade gjorde Torbjorn
Sundberg f6ljd av Yngve Larsson, Kjell S6derholm och Ingemar Wikstrom.

Boule: Viraboulare dr i full gang med spelet i inomhushallen pa

Vallavigen 16 i Norslund. SPF-medlemmar har tid varje tisdag kil 9.45 i hallen.
Det finns plats for nya deltagare. Ta med fika.

Efter juluppehéllet startar spelet tisdagen den 10 januari.

Ledare och kontaktperson &r Curt Winberg, tel 236 76.
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Bowling: De som vill bowla dr nu hdnvisad att aka till Maserhallen, Borlédnge.
Vi har tider pa fredagar kl 10, kl 11 och kl 12. Varsdsongen startar fredagen
den 13 januari. Har du inte deltagit tidigare kan du kontakta Kent Malmstrém,
tel 076-844 7918. Hans e-post dr malmstrom.kent@telia.com

Léangdskidakning eller langvandring alla tisdagar i vinter
Langvandringarna har redan borjat; vi héller pé sa ldnge det gar eller tills vi kan
aka skidor.

Langvandringarna ir lite tuffare — vi dr ute omkring fyra timmar och gér 8-10
km; ibland 6ver stock och sten i obanad terrdng.

0.0 Pad skidutflykterna kan alla vara med. Vi dker
@ dit dir det finns sno och gidrna en inomhus
fikaplats. Vi dker skidor 174 timme och fikar
sedan. Om man vill aka kortare tid/stracka, sa
far man fika langre! Alla dker i eget tempo och
ofta hittar man nagon som haller samma tempo
som en sjélv. Forra aret blev det ingen
L ~ gemensam skidakning pga coronan.

Vid skidutflykterna triffas vi tisdagar kl 9.30, antingen pa plats néra Falun,
eller for gemensam avfard till Sorskog, Vintjarn eller annan lamplig plats.

For langvandringarna triffas vi tisdagar kl 9.00. Vi triffas pa stora
parkeringen vid Lugnet mellan Lugnetleden och campingen.

Vill ni vara med pad utflykterna, skicka en anmilan via e-post
till mats.hiertner@gmail.com . All information infor utflykterna skickas som e-
post.

PN
Gafotboll ¢ . \

Géfotbollen har nu kommit igéng ordentligt. Det &r ca 25

deltagare varje onsdag. Som hors pa namnet far man inte ‘ ’
springa, da gar bollen 6ver till motstandarlaget. =
Klidsel: Joggingskor, i 6vrigt véljer du kldadsel. Rdkna med att du blir varm.
Géfotboll spelas varje onsdag kI 10-11. Avgift 50 kr inklusive en kopp kaffe.
Lokal: Framby hallar. Ga genom grinden mittemot Frambyparkeringen pa
Kvarnberget. G4 ldngs huset till du kommer till dérren dér det star Mono Loco.
Du kan dven vilja att stanna och spela badminton eller boule.

Det finns ocksa mojlighet att kopa lunch.

Volleyboll
Alla intresserade volleybollspelare triffas varje torsdag.
Kontaktperson dr Rigmor Kierkegaard, tel 072-737 6469.
e D-hallen Sporthallen, Lugnet
e Ingen foranmilan behovs
e Tiden é&r torsdagar kI 09.00-10.30
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Funktionell traning

Deltagarantalet har under hosten tyvérr varit lagt. Vi tror att antalet
oOkar nér det blir nytt ar. Vi tar nya tag och gor ett nytt forsok!
Programmet innehéller enkla basdvningar i lugnt och bra tempo.

I programmet trénas styrka, kondition, koordination med fokus pa
stabilitet och rorlighetstréning. Varje pass avslutas med nedvarvning
och stretching.

Ledare: Lena Gronberg. Kostnad: 270 kr/deltagare for 15 ganger.
Kursen ar forlagd till Britsarvsgardens gymnastiksal mdndagar

kl 11-12 med start den 9 januari.

Ingen foranmdlan behdvs. Du dr vilkommen att prova pd en gang
innan du gor din anméilan for 15 ggr.

v

Mjukgympa

Ett sittande/stdende program som framjar rorlighet, koordination,
styrka, balans och lite kondition. Passen avslutas med nedvarvning
och stretching.

Kursen startar for varen mdndagen den 9 januari ki 10.00-11.00

i Britsarvsgardens gymnastiksal.

Ledare: Lena Gronberg. Kostnad: 270 kr/deltagare for 15 ganger.
Ingen foranmdlan behovs. Du dr vilkommen att prova pa en gang innan du gor
din anmilan for 15 ggr.

Vattengymnastik

Vattengymnastiken kommer fran januari 2023 att flytta frdn Neptunbadet till
Rehabbassédngen i nya badhuset pa Lugnet. Rehabbasséngen har samma
badtemperatur som Neptunbadet.

Tyvirr kan vi inte informera om tider i nya basséngen. Vi har ldmnat véra
onskemal men fordelningen av tider drgjer.

Vi kommer liksom tidigare att ha grupper med 15 deltagare/grupp. Varje grupp
far 12 ggr. Alla grupper planeras att starta vecka 2 2023.

Vill du anmiila dig till vattengymnastiken? Skicka ett mejl till Hans Thors med
adress: hansthors18@gmail.com. Anméilan kan ocksa goras pa telefon 070-
677 0549, antingen genom samtal eller ett SMS-meddelande.

Du som deltagit under hostsisongen behdéver inte anmiila dig pa nytt. Om du
inte vill delta under varen ber jag dig meddela detta till ovanstdende adress.

Kostnaden har nu varit 900 kr/deltagare. Tyvirr kan inte nya kostnaden anges
annu. Vi har inte fatt den informationen, men enligt icke bekriftade uppgifter
blir det inte en hogre kostnad utan forhoppningsvis nagot ldgre.

D) ) DESNG o — e — o DRSNS o —
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Gym i Slatta

Sedan slutet av oktober har SPF tid pa gymmet i Slitta for medlemmar varje
tisdag och torsdag kl 10-11. Dessa tider géller i forsta hand till 31 dec 2022.
Fortsittning foljer sedan efter nyar fram till pask, troligtvis samma dagar och
tider.

Kostnaden ir i skrivande stund inte faststilld men en trolig kostnad &r

180-200 kr fram till nyar och 100-110 kr for den som gar endast en géng/vecka.

Full fart pa gymmet i Slatta

En torsdag i oktober samlades sexton av vara medlemmar till en timmes
styrke- och konditionstraning i Slattagymmet.
Gymmet dr numera ett foreningsgym, vilket innebar att vi som foérening far
hyra gymmet dar vara medlemmar kan trédna under bestamd tid.

Efter en kort introduktion var det med stor entusiasm som deltagarna
gav sig pa motionscyklar, I6pband och de olika maskinerna. Den som var tvek-
sam hur maskinen skulle fungera fick genast hjalp av en erfaren "gymmare”.

Traningen fortsatter varje tisdag och torsdag kl 10-11 i en forsta period
fram till sista december. Fortsittning foljer pa nya aret.

Vill du vara med? Kom i god tid for att byta om och vara klar att starta kl 10.
Onskar du information kan du mejla eller ringa till Hans Thors,

hansthors18@gmail.com eller 070-677 05 49.
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Vinnare i Motionslotteriet 1 april — 31 augusti 2022

1. Elsa Wolff 15.
2. Ingela Asp 16.
3. Arne Lindgren 17.
4. Karin Malmgren 18
5. Bo Andersson 19
6. Anna Lundquist 20
7. Per-Erik Carlsson 21
8. Elsie Hedelin 22
9. Anna Kihlén 23
10. Stina Heldemar 24
11. Alf Andersson 25
12. Tomas Lorenz 26
13. Sonia Hedberg 27
14. Marie Kellner 28

Jan Berglund
Anders Heldemar
Curt Winberg

. Pia Wass

. Kristina Daniels
. Karin Torhall

. UIf Lundquist

. Kjell Nystrom

. Margareta Johansson
. Monica Hillner

. Isobel Lejbro

. Inger Ledin

. Lars Skoglund

. Sven Hillner

29.
30.
31.
32.
33.
34.
. Lena Skytt

. Cristina Liss Sorestad
. Hans Thors

. Kerstin Hallpers

. Eva Andersson

. Agneta Sommar Sand

Carl-Goran Bergstrom
Anna-Stina Sahlqvist
Inger Larsson
Per-Erik Hagdahl

Per Gilén

Eva Andersson

SPF-seniorerna matchade Bollnds-pensionédrerna den 5/10

Sedan flera ar tillbaka har vi ett trevligt utbyte i bowling med pen-

siondrerna fran Bollnas.

Vi moéts en gang per ar och denna ging spelade vi pA hemmaplan i

Maserhallen, Borliange.

Bada lagen stéllde upp med tva 8-mannalag i tva matcher och det blev
komfortabla vinster for Falun i bdda. Siffrorna 17-3 och 14-5 talar sitt

tydliga sprék.

24

Text Kent Malmstrém, foto Martina Bergman



SPF:are i Falun provade pa gafotboll

i var drygt 20 SPF:are som kom till Mono Loco, som haller till i Framby
Hallar, for att prova pa gafotboll — hilften kvinnor och hélften mén.

Hanna Tierney, som driver Mono Loco tillsammans med sin man, tog emot
oss och gick igenom reglerna for géfotboll. Det &r gé som géller, springer man —
avblasning och bollen gar 6ver till motstandarna, inga hoga bollar, max midje-
hojd. Felar man gér bollen 6ver till motstdndarna. Stora mal och ingen speciell
malvakt utan alla far hjélpa till att skydda mélet. Inga tacklingar eller fysisk
kontakt &r tillatna.
] i Vi delades
ini fyra
lag, och
for att inte
= trotta ut

| oss full-
standigt
spelade
vi pa en
mindre
plan (pa
varsin
halva av stora fotbollsplanen med maélen placerade ldngs langsidorna). Flera var
vana vid vanlig fotboll men tror de flesta av oss inte var det. Det svéraste var
nog att inte springa och for hoga bollar (6ver midjehojd). Efterat var vi nog alla
ganska mora med hog puls for det blev ménga steg. Min stegriknare visade pa
4980 steg men kindes som det borde varit fler.

Hannas mamma, Kerstin Gilén Lofblad, fanns ocksé hér och spelade med i ett
av vara lag.

Mono Loco erbjuder utover gafot-
boll dven boule, kubb, discgolf m m.
Blir du hungrig finns fika med till-
behdr och dven pizza bakad i
stenugn.

Vi var alla nojda efter vara mat-
cher och det smakade gott med fika
och eftersnack. Det 14t som om flera
var intresserade av en fortséttning.

Sjalv kommer jag till ”Onsdags-
kul” dir gafotbollen ingar som en
av aktiviteterna. Vore kul om fler
SPF:are ocksa kommer. ”Onsdagskul” dr namnet pa satsningen for aktiva
seniorer i Falun, varje onsdag mellan kl 10.00 och 11.00.

Text och bilder: Per Borjesson
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Hej!

Valkommen till
var lilla "salu-
nall” med alla
vara godsaker.
TAKE=-AWAY-LUNCH,
HELGPASEN, VARDAGSPASEN... Dagsfdars fisk
& skaldjur, vart hédngmorade
lokala kott. Kockarnas goda

saser, ostar, olivoljan,
skagenrdran, salladeXee..

T Och ndr du funderar pa
1/ 3%: vilka god-
bl | | saker du ska
kopa med
dig hem kan du passa
pa att dricka och

dta nagot gott. Vi dr ju en liten
"saluhall”. VAalkommen till
var butik pa Asgatan!

BANKEN 4

Asgatan 43, Palun. Oppettider se butikbanken.se |




Faluns_Barbershopkorer ger: Tillsammans med

£ ACAPPELLA SH
%= Copper Town . Falu Miner
Harmony 8 Chords

/f;-'w\/, Kulturhuset tio14, Falun Elzs=iE

e/ lord 31121 14 0ch 18, B o

BARBERSHOP CHORUS sond 4/12 kl 14 L,E_'_.:_il n
CopperJown  Biljetter pé Visitdalarna.se ﬁy
s cnony Pris: Vuxen 295:-, Lank till biljetter
barn (-12 él’) 150:- | samarbete med NB‘“'

Vi banar vdg for
oforglomliga
musikminnen!

Se vart utbud pa
dalasinfonicttan.se

Ddleinforictiazo,




KOMMUNALA PENSIONARSRADET (KPR)

ar ett organ for samrad, 6msesidig information och ett forum for utbyte av tankar och
idéer mellan foretradare for pensionarsorganisationerna och kommunen. KPR ar
organisatoriskt knutet till kommunstyrelsen och far pa sa satt information fran olika
namnder och har mojlighet att paverka Overgripande planeringsprocesser. SPF
Seniorernas uppgift i KPR ar att tillvarata medlemmarnas intressen i olika fragor.

SPF Seniorernas representanter:
Ordinarie: Tel: Erséttare: Tel:
Margareta Dunkars, smkall 076-808 5485 Gunilla Barkar 070-677 1898
Anders Satterberg 070-731 5119 Staffan Mild 072-741 8830
Urban Bjorn 070-311 7131 Gun-Britt Sandberg 070-242 9631
Elisabet Ottervald 076-236 5938 Anna Maria Wahlberg 070-250 7892
Inger Strandmark 070-232 4399 Ing-Mari Annasdotter  070-306 8168

Aktuellt fran KPR:

Vid érets tredje KPR-mé&te som holls i Kulturhuset den 24 oktober deltog

ca 25 representanter for PRO, SKPF och SPF Seniorerna. Ordférande var
Kommunstyrelsens forste vice ordforande Anders Lindh.

Emilia Otterstam, demokrativégledare, var inbjuden att informera om IOP, dvs
Idéburet offentligt partnerskap. Det dr en relativt ny modell f6r samverkan
mellan kommunen och idéburna organisationer. Ett IOP-avtal kan gélla en
speciell verksamhet som den idéburna organisationen ansvarar for, men som
kommunen vill delta i och stotta. I avtalet bestdms vad partnerskapet géller,
vilka resurser respektive part ska bidra med och hur ldnge avtalet ska gélla.
Ett exempel dr verksamhet for att motverka ofrivillig ensamhet.

Fastighetsforvaltare Jonas Berg fran Sektor Service var nésta talare. Var
ordforande, Anders Satterberg, hade 1dmnat en skrivelse till Kommunstyrelsen
med anledning av de oldsta problemen med lokalerna i Gamla Stadshotellet och
Jonas Berg sokte redogdra for situationen. Wallmanssalen, som ér K-mérkt,
kommer att rustas upp och kunna bokas i forsta hand av studenterna och SPF
Seniorerna. PRO och SKPF har ocksa behov av samlingslokal. Fran SPF
Seniorerna framholls att lokalfragorna vi nu pratar om inte ror frdgan om ett
Seniorernas Hus utan avser endast vara lokaltillgdngar. Nagot formellt svar pa
skrivelsen, som framfor allt rorde samutnyttjande av lokaler pé entréplanet med
studenterna, kom inte denna dag.

Johan Bjorklund, sektionschef for hélso- och sjukvard, rapporterade att for-
valtningen kopt 100 hjértstartare och placerat ut dem pé alla dldreboenden och
andra kommunala fastigheter. Utbildning i Hjért Lungraddning, HLR, pagar. Han
berittade ocksé att hemsjukvardslékarna har tillgéng till patientjournalerna men
inte ovrig personal i kommunen.

Under punkten Information fran ordféranden paminde Anders Lindh om
pensiondrslunchen i skolrestaurangerna och patalade virdet av att dldre
personer finns med bland barnen i skolan. Ett projekt med att minska matsvinnet
pagér i Sodra skolan. Nér det géller fragan om bowling hade tidigare besked
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givits om att frigan far hanteras i kommande budgetarbete. Var ordférande
redovisade information frdn bowlingalliansen som signalerar att liggande
erbjudande géllande lokalerna pé Ingarvet inte kan garanteras kvarstd med det
besked som getts. Eftersom budgetdiskussioner skall genomforas de kommande
ménaderna, hemstéllde SPF Seniorerna att ordféranden skulle uppdra till Kultur-
och fritidsforvaltningen att kontakta representanterna for bowlingalliansen.

Camilla Sparring, omvardnadsndmndens ordférande, berittade att det nu &r klart
att tre vard-och omsorgsboenden ska laga mat i respektive kok i stéllet for att
bestilla den fran Haraldsbokoket. Det dr Risholnsgérden, Lyssfallet och Slottet.
Kockarna anstdlls av Sektor Service.

Arets sista KPR-méte blir den 30 november.
Margareta Dunkars

PATIENTRADEN

Vardcentralernas patientrads uppgift ar att vara en lank mellan befolkning och sam-
hallets halso- och sjukvard. Patientraden har i genomsnitt tva moten per halvar. SPF
Seniorerna Faluns representanter vill gérna fa in dina synpunkter pa varden vid
din vardcentral for att kunna framféra dessa vid vardcentralens patientrad.
Kontakta oss! Vi ar foljande:

Vérdcentral: SPF Seniorernas representanter:

Britsarvet: Gun-Britt Sandberg, 070-242 9631, gsandberg@hotmail.com
Anita Bergquvist, 070-693 1177, abergqvist90@gmail.com

Grycksbo: Sigrid Strand, 073-826 9596, sigridreshagen@gmail.com
Silja Lagerberg, 070-56 33 731, silja.lagerberg@gmail.com

Norslund: Marianne Haggblom, 070-463 3642, marhblom@gmail.com
Sonja Schnirer, 073-032 1940, schnurer.sonja@gmail.com
Tisken: Ivan Vig, 073-075 6766, i.vig2525@gmail.com

Ewa Lindgren, 070-326 2391, lindgren_ewa@hotmail.com
Falu vérd- Urban Bjérn, 070-311 7131, ubbebjorn@gmail.com
central: Birgitta Obrink Westling, 070-321 5506, birgitta.obrink-
westling@telia.com
Samordnare: Marianne Haggblom, 070-463 3642, marhblom@gmail.com

Aktuellt fran Patientraden

Britsarvet

Johan Bjorklund, vard och omsorg Falun, talade om hur betydelsefulla alla med-
arbetare var for verksamhetens genomforande och utveckling. Kjell Persson beréttade
om hur han hade verkat for Patientraddens genomforande under aren.

Information om att hgkostnadsskyddet for hjalpmedel uppgick till 1 150 kr.
Grycksbo

Enligt en tillbakablick har sommaren i stort fungerat bra.

Hostens vaccinationer mot sésongsinfluensan kommer att ske separat med trolig start
i november.
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Det har varit en anstriangd personalsituation under pandemin och ar fortfarande. Vi har
nu kommit igdng med véntelistorna, men det dr en lang vdg kvar innan vi dr i fas efter
pandemin.

Hur ser det ut for hdlsoundersokningar for 65+ var en fraga frén en deltagare. Svaret
var att det just nu ar aktuellt for 50-aringar. For 6vriga aldersgrupper finns ingen plan
for halsokontroll.

Fragor om listning. Det kommer att goras ett jobb under hosten med att se dver
fordelningen, dir alla kommer att listas under en specifik lakare.

Information fran Bjursésgarden, Skoghem, PRO Grycksbo, Sagmyra-Bjursas, SPF.
Informationen géllde bl a aktiviteter infor hdsten, personalfragor, kommunikation,
tidbokning covidvaccination.

Ovriga fragor: Kénslan ér att Grycksbo vc har tappat nigot i popularitet fran tidigare.
Framst kopplat till att man inte haft ndgon l&karkontinuitet. Andra som hort att det inte
langre &r attraktivt for ST-1dkare? Det ryktet kan vi doda — vi har idag ko for att fa
komma till Grycksbo. Det dr dven skillnad pa bradskandegrad, vilken anpassning

som kan goras for ldkartid. Vid aterbesok och arskontroller dr det viktigt att fa en
kontinuitet — idag dr det team av ldkare som hjélps at med dessa patientbokningar,
men oavsett vem man tréiffar, dr det ndgon som ar knuten till just dig som patient.

Norslund

Dagens gist var psykolog Maria Murmester som informerade om hur patienten
kommer till samtalsmottagningen, vilka man tréffar, snabb bedémning, former for
behandling, terapiinriktningar. Psykologisk behandling i primarvardskontext innebar
snabb bedomning, behandling inte samtal. Psykologisk behandling ldgger grunden
for att patienten ska kunna fortsitta processen pa egen hand. Ar tyvirr inte limpligt/
genomforbart for alla patienter.

Antal besdk/sessioner varierar. Kan vara kortare kontakter med riktat fokus.
Norslunds ve arbetar med att vara mer tillgénglig digitalt. God och néra vard,
samverkan inom kommunen och dkade dppettider ar aktuella omréden.

En apotekare dr pa plats varje torsdag for att hjdlpa patienter med kontroll av sin
medicin. Undervisning till personalen ingér ocksa i apotekarens uppgifter.

”Min véard” dr Region Dalarnas app. En patientavgift pa 100 kr tas ut vid varje tillfdlle.
Anvind inte gratisapparna, t ex “Kry” eller ”Doktor se”, vilka kostar Region Dalarna
stora arvodesbelopp.

Forslag pa teman infor f6ljande patientrad: horselskador, prostataproblem, god hélsa
pé dldre dagar och aktuell forskning vid Norslunds véardcentral.

Rédets synpunkter innebar mycket bade plus och minus, men mest plus. Béttre infor-
mation pa telefonen nir man far en akut tid. Méanga upplever att doktorn inte har tid.

Falu virdcentral

Maénga personalfragor denna gang. Vérdcentralen har avslutningssamtal med alla som
slutar och dven uppfoljningssamtal med nya medarbetare och ddrigenom kontrollera
trivsel, forbattringsatgirder och/eller justeringar.

Vardcentralens utbyggnadsplaner fortsétter och berdknat bygge som blivit forsenat
framflyttas till juli 2023.

Vaccination covid-19: Vara 80+-aringar fir nu vaccinationsspruta nr 5, dérefter
fortsdtter vaccinationen gemensamt med regiondrivna vc i Falun vid Norslunds vc.
Teledermatoskopi har implementeras, vi har inhandlat tekniken och varit pa utbildning.
Hudlékare har regelbunden prickmottagning.
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Tisken

Kyrkan informerar om traffpunkter for vuxna pé olika platser. Vél besokt. Pa
mandagar varannan vecka kan man komma till Kristinegarden och spela biljard,
tillverka armband, fika m m. Promenader erbjuds ocksa.

Vardcentralen vaccinerade i sept 80+ men dvergér sedan till att vaccinera pa den
gemensamma vaccinationslokalen p& Norslunds ve och man bokar sjilv eller kan fa
hjélp av supporten pa 010-2499288. En lokal 6ppnas i Bergstroms galleria med drop in
och bokningar.

En ny vardcentral, Kvarnporten, har 6ppnat. Ca 1 200 patienter har listat sig dér.
Tisken har just nu ca 12 600 patienter. Diskuterades om antal ldkare och hur man ska
tanka kring kontinuitet.

Néra och god vard och hur verksamheten ska ske rent konkret dr viktigt att patienterna
far veta och bli informerade om.

Info /Forslag fran brukarna

— Tips att timanstillda bor fa mer betalt och béttre avtal

— Maste man uppfinna hjulet igen pé flera olika stéllen eller kan man samarbeta mer?
— Sverige har fler ldkare och SSK 4n andra lander, dnda fler koer. Hur kan det vara sa?
— Min vérd-appen och andra alternativ digitalt

— Stor véntetid pa akuten, man klarar inte/orkar inte ens vara kvar dér. Det pagar
diskussioner om narakuter/primédrvérdsjourer m m

— Onskemal om lista p4 listade patienter

Marianne Higgblom, samordnare

Kommunfixaren hjalper dig

Behover du praktisk hjalp i hemmet kan du vénda dig till Kommunfixaren.
Kommunfixaren hjdlper dig som &ar 67 ar eller dldre med praktiska smajobb
i hemmet. P4 det séttet slipper du gora sddant som kan skada dig.

Exempel: halkskydda mattor, byta lampor och
lysror, fdsta upp sladdar, byta gardiner, smérja
1as, byta batterier i brandvarnare, flytta fram
soptunnan, himta saker frdn vind och kéllare.

Kommunfixarens tjdnster dr gratis, men du maste
sjalv halla med allt material. Uppdraget far ta
hogst en timme och utfoérs pa kontorstid pa
vardagar.

For att komma i kontakt med Kommunfixaren, ring 023-826 57.
Eller ring eller e-posta till Kontaktcenter telefon 023-830 00, e-post

kontaktcenter@falun.se .
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Vart vander jag mig
nar jag behover hjalp i min vardag?

Fallolyckor och deras eventuella konsekvenser var temat for medlemsmdotet i okto-
ber. Ett fyrtiotal medlemmar hade samlats i Kristinegarden for att lyssna till kom-
munens omvardnadsforvaltning.

Forst och frimst: Vi mdr bra av att
hdlla oss sd aktiva och rérliga som
majligt.

Undvik att ramla! Vanligast dr att man
faller omkull pé plant golv i hemmet.
Resultatet blir ofta en hoftfraktur, som
ar besvirlig for den drabbade och dyr
for samhéllet.

Omvardnadsforvaltningen satsar pa
forebyggande verksamhet for seniorer
och har en seniorvigledare, Ulrika Hellmo (tel 023-869 46).

Hos henne kan man boka ett “fallforebyggande” hembesik, som ir kostnadsfritt.
Det tar ungefar en timme och omfattar bland annat

samtal om nuvarande situation

tips om vart man kan vénda sig for mer hjélp

genomgang av bostaden och forslag pa atgérder som kan minska fallrisken
hjdlp med intyg for eventuell bostadsanpassning och forskrivning av enklare
hjdlpmedel

Men vad hénder om jag inte kan klara mitt sjilvstindiga liv? Hur far jag den
hjélp jag behover och vem vénder jag mig till?

Socialtjansten erbjuder stod till seniorer i det dagliga livet i form av hemtjiinst, t ex
personlig omvardnad, stidning, tvitt och promenader.

Har du fragor eller vill anséka om hemtjénst, vand dig till omvéardnadsforvaltning-
ens bistandshandlaggare (tel 023-877 80).

Vad kostar det? Omvardnad/hemtjanst kostar for ndrvarande 251 kr/timme upp till
2 170 kr/manad, som &r maxtaxan. Hemsjukvérd och rehabilitering i hemmet kostar
for narvarande 150 kr/besdk upp till maxtaxa.

Kommunfixaren (tel 023-826 57) hjdlper den som é&r 67 ar eller dldre med prak-
tiska sméajobb i hemmet. Uppdraget far ta hogst en timme och kostar ingenting.
Man héller sjélv med all materiel.

Kommunen har ocksé en anhérigkurator som pa olika sitt kan stodja anhoriga
som vérdar en nérstdende som &r langvarigt sjuk.

Firdtjinst ansoker man om hos Region Dalarna, inte hos kommunen.
Margareta Nissby

Pa foreningens webbplats www.spf.se/falun, avdelningen "Varlden utanfér SPF”
finns nagra sidor om vad kommunen kan bista med — dvs lankar till olika sidor pa
kommunens webbplats.
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Reseberittelse Gamla Stan

m man vill {2 till ett vélfyllt pro-

gram i Stockholm under en en-
dagsutflykt, géller det att starta i ottan!
Tydligen var det inget som avskrickte
nagon, for bussen var fylld till sista
plats. Resans huvudattraktion var en
guidad promenad i Gamla Stan med
”1700-tals-nérden” Christopher
O’Regan (som han sjélv presenterade
sig). Vi utgick fran obelisken vid Slotts-
backen, men tog oss snabbt in i smala
turistfria grénder.

Den gula staden, kallades den ibland,
da det fanns ett pabud att husen skulle
malas sd. Man menade att den svaga
gatubelysningen, bestdende av oljelam-
por, syntes béttre mot den gula fargen.

O’Regan beriittade att han brukade
hiamta mycket kunskaper om vardags-
livet pa 1700-talet fran Post och Inrikes
Tidningar, som kom ut ndgon gang per
vecka. Speciellt smanotiser och insén-
dare kunde ge bra beskrivning av livet i
staden. Det kunde vara allt fran efterlys-
ning om bortsprungen piga, med mycket
detaljerat signalement, till klagomél om
att latrintdmningen (som var utlagd pa
entreprenad) inte var slutfoérd innan den
klagande gick till arbetet pd morgonen.

Vid porten till datidens polisstation/
hakte, fick vi en mélande beskrivning
av mordet pa Gustav III och hur Jacob
Johan Anckarstrom snabbt infangades
och fordes in genom just denna port.

Maélade blindfonster kunde ibland ses
pa fasader. Fastighetsskatten baserades
bland annat pa antal fonster pa en bygg-
nad. Samtidigt var symmetri mycket
viktigt i datidens stilideal, sa det gillde
att hitta en bra 19sning.

Efter 1,5 timmes mycket informativ
promenad, dkte vi vidare till lunch och
eftermiddagsbesoket pa Drottning-

holmsteatern. Det hér ar en av vérldens
bist bevarade teaterbyggnader fran
andra hélften av 1700-talet, med scen-
maskineri i original och vérldens storsta
samling av 1700-talskulisser. Sedan
négra ar tillbaka visar man inte langre
maskineri m m for besokare, da man vill
forhindra slitage. Men teatersalong och
andra rum i teaterbyggnaden &r dnda vil
vérda ett besok. Under 113 ar var teatern
staingd och byggnaden anvindes som
forrad, tills teaterhistorikern Agne Beijer
iordningstdllde den igen, i forsta hand
for visningar, men sa smaningom dven
for forestdllningar. Nu for tiden sétter
man upp en forestéillning i augusti varje
ar.

Innan hemresan, fick vi dven lite tid
att strova i Drottningholms enorma tréad-
gérdar.

Som vanligt hade Gunnar Helgesson i
resekommittén ordnat ett intressant och
vilbalanserat program, forstas dven med
mycket uppskattad lunch och bra fika-
stopp bade pa dit- och hemvig!

Ulla Immler
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Korsord i fokus med Mats Aberg

Fundera pa de hir: Idrottsgren, sex bokstdver,
eller Ar det kanske ndr rotmos serveras, dtta
bokstdver, eller En forfdrligt lang duk, 17 bok-
stiver!

Korsord stod i fokus pa medlemsmétet den
14 september. Och sérskilt korsordskonstruk-
toren Mats Aberg. 90 personer hade métt upp,
de flesta korsordslosare. 4 ;

Mats Aberg #r ju kyrkomusiker och organist, = ng;&/\ o
en auktoritet inom barockmusik och drivande ” d .
kraft bakom byggandet av den nya orgeln i
Kristine kyrka 1982. Under aren 1975-2003
verksam i Kristine kyrka.

Men sé en dag satt han pa taget och forsokte 10sa korsordet i den kundtidning
som fanns pa taget.

— Det var ett uselt korsord, sa jag ténkte att det skulle man kunna gora bittre, be-
rittade han.

1991 kom det forsta av Mats Abergs korsord i Falu-Kuriren och s var det i
gang. Under 25 ar publicerades hans korsord i Svenska Dagbladet. Nu hittar man
hans kryss i Expressen, Tidningen Korsang och Hemmets Veckotidning, och en
gang i ménaden publiceras hans dubbelkluriga Dalakryss i Falu-Kuriren.

— Ett for latt kryss ér trakigt, liksom ett for svart, ett korsord ska vara bara lite svart,
sdger han. Om man l6ser ett sddant 14r man sig saker.

Mats Abergs korsord #r just s, lagom svéra, lite kluriga, de innehaller ofta anspel-
ningar pa musik, Dalarna och personer i Bibeln. Som korsordsmakare startar han
med en bild och bérjar sedan fldta ord med bilden som utgadngspunkt. Till slut sitter
han med ett rutat papper fyllt med ord som han maste hitta nycklar till, som till
exempel “Idrottsgren”.

— For att gora korsord behover man vara intresserad av ord, ha en blick for ord och
bokstédver, ha ett stort ordférrad och vara allménbildad, kunna sddant som man
larde sig infor studenten, som bibliska namn — och sé& Karlfeldt och sport.

Han tar hjélp av bocker nir han konstruerar, av Nationalencyklopedin, en bok
med sluténdelser till olika ord, eller en bok dér ord &r uppriaknade efter antal bok-
staver, Google ibland och en forkortningsordbok.

— Men forkortningar dr nédlésningar, d&ven om de kan behdvas.

— Att lura I6saren pé fel spar 4r kul, sager Mats Aberg, som nyckeln “Kan skadas i
skyn”, som ska bli flaskkotlett, eller ”Bar man om halsen”, som ska bli lejonhanne,
ar exempel pa.

For Mats Aberg tar det en till tva dagar att konstruera ett kryss och hans kryss kén-
ner man igen pa att det alltid finns en liten ruta med MA 1.

— Det &r viktigt att signera sitt kryss, sjilv 10ser jag aldrig ett kryss utan se efter
vem som gjort det.

For sé dr det, som krysslosare 14r man kénna sin konstruktor, hur hen tanker och
séttet hans eller hennes kryss &r konstruerade.
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Efter en rad initierade fragor fran publiken avsldjade Mats Aberg att han hade med
sig en omgéng nytryckta bocker med korsord, som han tidigare fétt publicerade i
Svenska Dagbladet. Da blev det en vildig anstormning av medlemmar med Swish-
apparna redo.

Motet inleddes med att var ordférande Anders Sitterberg berdttade om senaste nytt
i lokalfragan, och om att projektet mot ofrivillig ensamhet héller arets sista aktivitet
1 december.

Lésningarna till orden i inledningen ar: Idrottsgren = Gunnar, Ar det kanske nar
rotmos serveras = Laggdags, En forfarligt lang duk = Hundrametersldpare.

Text och foto: Inger Soderlund

Trad Jazz med
Falubandet Blendas

Nar Blendas Traditional Jazz Band
kom till Gamla Elverket den 277
oktober blev det fullt hus.

De bjod pé en hérlig forestillning
med Trad Jazz fran New Orleans.
Publiken var helt med pa noterna
och fick en trevlig blandning av
musik och anekdoter fran bandets
langa historia.

Elverket serverade goda soppor med
hembakt brod och kaffe och kaka,
vilket uppskattades av gisterna.

Publiken vill gérna vi skulle kunna
gora en ny Trad Jazz-forestéllning
nista ar igen.

Torsten Hedbom

Trombonisten Mats Hammarsten.
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Det blev skogsvahdringar under hosten!

Tre nya ledare, Inger Gyllner, Marianne Lockner och Géran Carlstrand, tog hand
om fyra skogsvandringar under september.

Den forsta vandringen startade vid Svedens bergsmansgérd med 26 deltagare och
de tre nya ledarna. Vid gérden ligger Brollopsstugan dir Carl von Linné och Sara
Elisabeth Moraea gifte sej 1739. Stugan 6ppnades for oss och vi fick komma in
och titta pa den fina inredningen.

Efter 3 km ldngs en grusvig var vi framme vid Rottnebyskogens naturreser-
vat. Skogen dér dr gammal, de dldsta tallarna 250-300 ar.

Vid Angen tog vi fikarast med utsikt Sver Hosjén och delvis mot den sorgligt
forfallna Rottneby herrgard.

Vidret var bra och alla var ndjda med vandringen. Flera var med for forsta
géngen, men de flesta hade varit med forut.

Andra vandringen startade vid Pumpen i Hosj6. Det finns manga tydligt mérkta
spar i omradet och vi gick varvat elljusspar, stigar och skogsvégar.

Tord Halvarson informerade om hur man kan bedéma tallars ungefarliga
alder. Tallarna runt omkring var mellan 15 och 150 ar gamla.

26 deltagare gick 5 km. For manga var det ny terrdng.

Ndsta vandring startade vid Sjulsarvet ovanfor Lugnet. Till att borja med gick
vi langs Bergsstigen och Carl Larsson-leden som har samma startstricka.

Vi fortsatte pad Bergsstigen upp till Hogsta punkten, ”punkt 305,9” (meter
over havet) dir de gamla skidspéaren gar. Dar finns en relativt nybyggd slogbod
med grillplats. Dér stannade vi for fikarast i solskenet och for att njuta av utsik-
ten. Vanligtvis ser man Toftan mot Sundborn men idag lag dimman tét Gver
sjon.

Sedan fortsatte vi var vandring till Larkstugan dér larktraden star. De fdller
sina barr pa hosten och bildar en gul matta pa marken. Sista stoppet blev vid
Sjulsarvsstugan. 28 ndjda vandrare gick 5 km i stralande vackert vader.
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Sista vandringen gick runt Stangtjarnsberget. Vaderprognosen sag ut att ge
mulet vider med en del regnskurar.
Hur manga skulle anta utmaningen
att vandra i det ostadiga vadret? Jo,
vi blev 23 vilklddda vandrare som
kom! Och vi klarade oss bra, fick
bara nagra regnsténk pé oss.

Via en skogsstig och en skogsbil-
vag kom vi s& sméningom till Nés-
tjérn dér flera stigar i ledsystemet
”Vattnets vég till gruvan” mots.
Skyltarna som markerar lederna har
en symbol i form av ett vattenhjul,
vilket tillhor Faluns vérldsarv.

: Det var hostens sista vandring. Det
" harvarit sa trevligt att s& manga har
varit med pa vandringarna! Det kdnns sa bra att komma ut och rora pa sig, att
upptécka nya platser och att komma tillbaka till sddana som man varit pa forut.
Och inte minst att traffa bade nya och gamla bekanta!

Goran Carlstrand, Inger Gyllner och Marianne Lockner

Arets £Orsta langvandring

ilken tur vi hade néir vi dndrade dag. Det var lite dimmigt forsta timmen,
men sedan fick vi riktigt solsken. Det &r dock ett undantag att vi dndrar dag,
sé& rdkna med tisdagar i fortsittningen.

Viblev en
karavan pa
drygt tio bilar,
som &kte upp
till Kurbergets
fabod, nordost
om Overtinger
i Enviken.

P O Alderback
till vanster om
| dagens ledare,
| UIf Lofgren.

Pa vigen upp
till fdboden
skrimdes vi av
terrdngen som var otroligt stenig, men nér vi kom fram hade stenigheten minskat
radikalt.
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Nir vi kom fram till fiboden moéttes vi av Per Olov Alderback, som beréttade
om fdbodarna omkring Spjarshélla.

Sa startade vandringen upp mot Falun kommuns hdgsta punkt; Spjarshélla pa
506 m &ver havet, med en stigning pa 180 m. Stigningen var dock sa lagom att
vi undrade, nir backarna skulle komma, men dom kom med de sista hundra
metrarna upp till toppen.

Nagra vagade sig t o m upp och titta pa utsikten i brandtornet. Hir borjade
nédmligen dimman latta ordentligt och solen sticka fram. Hér tog vi vér lilla fika-
paus, efter drygt en timmes vandring. ”Lilla” forresten — det dukades upp stora
kéttbullemackor redan hér!

Sedan blev det en hérlig nedforsbacke pa en fin stig ned till Alderbacka fabod.
Hir tog vi en langre fikapaus. P4 hemvigen kunde vi vilja en genvig, eller folja
med Ulf pa terrdngvandring forbi ett stort antal fangstgropar.

Vi var 42 personer fran borjan i Kurbergets fabod; nér vi kom till Spjérshélla
var vi 43. En man kom forsent och sprang ikapp oss efter vigen.
Det var ett imponerande antal fangstgropar for édlg pé en &s i skogen, gravda

for hand fore skjutvapnets tid. Nér borjade man jaga dlg med skjutvapen?
Pa vig tillbaka till bilarna passerade vi ett jéttelikt stenblock.
Efter knappt 10 km vandring pé drygt fyra timmar var alla néjda och tackade Ulf
for turen.

Mats Hiertner

Medlemsmo&te med countrymusik

Onsdagen den 10 augusti samlades 65
medlemmar for att lyssna pa duon Dialog.

Den bestér av Kerstin Jansson fran Bor-
lange och Benny Olsson fran Falun, som
har spelat och sjungit tillsammans i 18 ar.
Bada sjunger och Benny ackompanjerar pa
gitarr och munspel.

Duon bjod pa tio latar. Benny introdu-
cerade alla och bjod ocksa pa ett antal
Goteborgsvitsar och anekdoter. Vi fick
framfor allt hora kidnda countrylatar fran
USA, bl.a. av Johnny Cash och Emmylou
Harris. De svenska inslagen stod Mikael
Wiehe och Peter leMarc for. :

Igenkénningsfaktorn var hog och ménga i publiken nynnade forsiktigt med i
latarna eller fangades av rytmen och klappade med. Det blev en trevlig start pa
en ny termin med méanadsmoten.

Text och foto: Barbro Carnehag
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Fredagsluncherna har startat

Den 2 september startade vi dter med gemensam lunch pa Gamla
Elverket i Falun. Anna-Maria var dagens vardinna och fick hélsa
narmare 25 gaster valkomna.

Det fanns fyra goda soppor att vilja pa och harligt hembakat brod till.
Eftersom det var fredag serverades ocksa en smarrig efterratt.

Efter kaffet berattade Anna-Maria om var SPF-app och visade hur den
fungerar och hjélpte till att fa ner den pa telefon. Hon informerade ocksa om
appen Matesglddje.

Det var en trevlig start pa hostens luncher och med hopp om att ses vid
nasta lunch skildes vi at. Luncherna ar varje forsta fredag i manaden.

Det dr soppor som gdller pa menyn. Goda, fast det giller att vara stadig
pa handen nar man bar sopptallriken till sitt bord. Minst tre olika sorters
soppor sdger de att de har att vélja mellan. Favoriten ar tydligen kantarell-
soppa, den ar stdende pa menyn.

Pa menyn for dagen stod att utéver kantarellsoppan fanns det gulasch-
soppa med notkatt, zucchinisoppa med kokosmjoélk och linssoppa. Jag
tankte att jag far val smaka lite av alla fyra sopporna for att se vilken jag
gillar bast. Men nar vi kom dit fanns det tv3, tre soppor till. Efter kantarell-
soppan och gulaschsoppan var jag matt. Men valdigt gott var det. Och trev-
ligt séllskap fick vi.

Efterat blev det chokladpudding med gradde.

Gunilla Barkar och Bo Bdvertoft

PS: Det vet du férstds, Olandsgatan har inget att gora med Olandsbron som
firade 50 ar for nagra dagar sedan. Innan Faluan blev sa reglerad som den

ar numera, grenade den ut sig och skapade en liten 6 i an dar Gamla Elver-
ket och Naringslivets hus nu ligger.
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Vi séker
dig som
&r 55+ och
vill jobba
med oss!

Husqvarna

Il -‘V \“ & “‘

Nya symaskiner
- fran 2 600 kronor

Service med 12 manaders garanti
Fri hdamtning och utkérning
inom Falu kommun

Husqvarna Sy
Jorgen Eriksson

Parkgatan 1, Falun
023-108 43

Stans mest
prisvarda gym

Fr. 275kr/manad

BILDER FRAN MOBILEN-ENKELT!
FORST | SVERIGE

Testa var nya fototjanst, fa dina bilder
fran mobilen medans du vantar!

ILD

SEDAN 1950

ASGATAN 12 791 71 FALUN
023-711221



JAZZDIGGARE!

Varmt vialkomna till Falu
Jazzklubbs konserter pa
G:a Elverket, Olandsgatan 8.
All information om och kring
evenemangen finner du pa
www.falujazz.se

Faluns Barbershopkdorer ger:‘
CAPPELLA SHOW
Copper Town

Harmony &

Falu Miner
Chords

tilsammans med

OSTEN med RESTEN

Kulturhuset tio14, Falun
lord. 3/12 kl. 14 och 18, sond. 4/12 kl. 14.

Biljetter pa Visitdalarna.se
| samarbete med NB\:!

Falu kommuns traffpunkter

ar moétesplatser for sociala aktiviteter och hit ar alla valkomna.
De flesta som kommer ar aldre som vill ha omvaxling, traffa andra och umgas.

Tréffpunkt Britsarvsgarden

Adress: Tegelvagen 16, 791 35 Falun. Telefon: 023-877 14.

Tréffpunkt Hosjégarden

Adress: Centralvagen 21-25, 791 46 Falun. Telefon: 0246-815 30.

Trédffpunkt Sandtdktsgarden, Bjursas

Adress: Bjursasvagen 28, 790 21 Bjursas. Telefon: 023-827 06.

Tréffpunkt Vandraren (endast for Gruvstadens hyresgédster

i kvarteret)

Adress: Vandrarvagen10, 791 43 Falun. Telefon: 023-865 65.

Tréffpunkt Smedjan (endast for Kopparstadens hyresgéster

i Jarnet)

Adress: Sturegatan 37A, 791 51 Falun. Telefon: 023-827 06.
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Fyra ganger om aret

delas vart MedlemsNytt ut. Hir presenteras vara kommande
aktiviteter, méten, resor, friskvard m m. Har det hédnt att du da
har tankt att “det dar later intressant, det ska jag ga pa” — men
sen glomt bort det?

Har ar ndgra satt att undvika att du gléommer bort:

»Se till att din epost-adress finns i vart medlemsregister (skicka ett mejl
till falun@spfdalarna.se sa f6r vi in din adress i medlemsregistret).

Da kommer vara gruppmejl med paminnelser ungefar en gang i veckan.
(Och se till att 6ppna och lasa dina mejl!)

» Ladda ner SPF-appen till din telefon eller padda. Da far du i den en notis
ndr en nyhet ldggs ut pa var webbplats och en lank att klicka pa.

» Och ta for vana att ga in och kolla pa var webbplats.

Folj oss pa Facebook
Dér lagger vi ut paminnelser om kommande féreningsaktiviteter och lankar
till nya referat pa var webbplats.
Vi lagger ut motsvarande information pa Facebook, pa var facebooksida
”’SPF Seniorerna Falun” och i var grupp ”SPF Seniorerna Falun — en grupp
for faluseniorer".
Ga till ”SPF Seniorerna Falun” och klicka pa "féljer”.
Har du inte Facebook? D4 kan du f6lja féreningens facebookinldgg pa
www.spffalun.se/facebook-flode/

Webbansvariga: Bo Bidvertoft och Per Bérjesson

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

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

Om du flyttar, anmal din nya adress till
féreningens expedition (tel 690 45) eller till
medlemsregistret (se sidan 2).

Publicerings- och integritetspolicy

Dataskyddsférordningen (GDPR) innehdller regler om hur
man f&r behandla personuppgifter.
V&r forenings styrelse har antagit en publicerings- och integritetspolicy.
Se www.spfseniorerna.se/falun-foreningen
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SPF Seniorerna ar en partipolitiskt och religiést obunden medlems-
organisation for alla som har ratt till pension i Sverige, oavsett alder.
SPF Seniorerna arbetar framfor allt for att Sverige ska ha basta tdnkbara
aldrepolitik och bildar opinion i alla viktiga dldrefragor.

Vill du vara med och paverka? Bli medlem!

SPF Seniorerna Falun ar en lokalférening av SPF Seniorerna.
Féreningen bildades 1979 och har omkring 2500 medlemmar.

Syftet med foreningens verksamhet &r tvadelat:

* Att paverka lokal-, regional- och rikspolitik samt samhallet i dvrigt i en
riktning som gynnar seniorer.

* Att erbjuda medlemmarna ett brett och berikande utbud av aktiviteter
for att bidra till 6kad livskvalitet for de seniorer som vill leva ett aktivt
liv - utifr@n egna villkor och férutsattningar.

Som medlem far du organisationens tidning Senioren 9 nr/ar och
féreningens medlemsblad MedlemsNytt 4 nr/8r. Du kan som medlem
teckna forsakringar.

Alla med ratt till pension ar valkomna som medlemmar. Ingen
dldersgrans.

Vialkommen som medlem! Anmil dig genom att klicka pa "Bli medlem"
pd var webbplats forstasida eller kontakta var expedition per telefon, post
eller e-post (se sidan 2).

Medlemsavgift 2022: 260 kr inkl avgifter till distriktet (20 kr) och
forbundet (160 kr). Inbetalningskort/faktura p& medlemsavgiften utsands
i februari varje ar (till nya medlemmar s3 snart de registrerats hos
forbundet). Om du blir medlem under arets fjarde kvartal giller medlems-
avygiften dven for pafoljande ar.

Vilkommen som stodmedlem! Alla, oavsett dlder, kan bli stddmedlem
i SPF Seniorerna. Avgift for stédmedlemskap: Upp till 62 &r: 200 kr/ar;
62 ar eller aldre: 400 kr/ar.Stodmedlemskap gar ndr som helst att
omvandla till ett ordinarie medlemskap i en lokal férening.

Om férsékringar

Var medlemsforsékring (avtalsnummer 9550) omfattar olycksfallsférsékring
och livforsakring. Den gaéller sa lange du @ar medlem i SPF Seniorerna och
betalar premien.

Pa www.skandia.se/spfseniorerna finns all information om medlemsférsak-
ringen, blanketter, forsakringsvillkor och informationsmaterial. Skandia
Kundservice har tel 0771-16 60 60 och e-post spfseniorerna@skandia.se .

Dessutom har vi en métesférséakring (avtalsnummer 7890) som ar en
olycksfallsforsakring och galler alla medlemmar utan sarskild ansékan.
Forsakringen betalas av férbundet.

Forsékringsbolaget If ger viss rabatt till medlemmar i SPF Seniorerna.
Las mer pa forbundets webbplats www.spfseniorerna.se .
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PP Sverige, Port Payé

SPF Seniorerna Falun

Adress:

Asgatan 37, 791 71 FALUN

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

E-post: falun@spfdalarna.se

Webbplats: www.spf.se/falun

Bankgiro: 690-3330

VALKOMMEN SOM MEDLEM!
Anmal dig genom att klicka pa "Bli medlem" pa var
webbplats férstasida eller kontakta var expedition
per telefon, post eller e-post (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 2023:

Nummer: Annonsstopp / Manusstopp: Utgivning:
Infor varen 26 januari / 2 februari vecka 8
Infér sommaren 27 april / 3 maj vecka 21
Infor hosten 27 juli / 3 augusti vecka 34
Infor vintern 19 oktober / 26 oktober vecka 46

SPF Seniorerna Falun MedlemsNytt 2022:4
Ansvarig utgivare: Anders Satterberg, anders.futurefalun@outlook.com

Redaktion:
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Margareta Nissby, margareta.nissby@telia.com

Bo Bavertoft (webbplatsen), bo.bavertoft@bahnhof.se

Per Borjesson (webbplatsen), perbo@telia.com

Barbro Carnehag (annonser), barbro.carnehag@gmail.com
Margreth Lindgren (gruppmejl), evymargreth@gmail.com




