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INFOR VINTERN

"Kul pé hjul” heter SPF Seniorerna Faluns nystartade cykelgrupp.
Héstens sista cykeltur gick till Puttbo och Lilltorpet. Las pa sid 24-25.
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Expedition/information

Besoks- och postadress:
Telefon, expedition:
Oppettider:

E-post:
Webbplats:
Bankgiro:

Asgatan 37, 791 71 Falun

023-690 45

Pa féreningens
webbplats
www.spf.se/falun
finns forteckning 6ver
samtliga ledamoter i
kommittéer och organ,
samt e-postadresser till
styrelseledaméter och
verksamhetsansvariga.
Styrelseprotokoll
finns tillgangliga pa
expeditionen.

070-621 1248

023-179 26
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070-339 1870
023-79 31 80
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073-445 7658
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Helgfria tisdagar och torsdagar kl 10-12
(under tiden 25 december 2023 — 7 januari 2024

endast torsdagar)

Expeditionsgrupp: Karin Malmgren, Ulla Johansson

och Gun-Britt Sandberg
falun@spfdalarna.se

www.spfseniorerna.se/falun

690-3330 (ej for betalning av medlemsavgift)

Publicerings- och integritetspolicy
Dataskyddsférordningen (GDPR) innehéller regler om hur
man f&r behandla personuppgifter.
Vér forenings styrelse har antagit en publicerings- och integritetspolicy.
Se www.spfseniorerna.se/falun-foreningen




Ordforanden har ordet

Det dir bara att konstatera att
tiden gar fort. Forsta snon har fallit
under gardagskvallen och natten.
Sista numret av MedlemsNytt fér
2023 ligger framfor er.

Det ar ofrankomligt att inte ta upp
vad som sker i var omvarld. P4 hem-
maplan borjar utvecklingen ocksa
mera verka som en krigssituation.

I dag galler det inte bara dem som
tillh6ér gangen utan ocksa personer
som rakar befinna sig pa fel plats vid
fel tidpunkt. Valdet har blivit allt
mera brutalt och urskiljningslost.
Politiken visar sig som vanligt inte
kunna samla sig och hantera vara
stora problem. Fortfarande 4r man
mera praglad av sitt intresse fér egen
vinning och makt &n att samlas och
16sa stora problem.

Aven utanfor vart land verkar krig
och oroligheter bli ett allt vanligare
inslag dar civila manniskor blir de
mest utsatta. Inte minst géller det
kvinnor och barn. Det ar en oroande
trend att 4ven krigens tidigare regler
inte langre tycks gilla att freda civila
mal. Grymheterna saknar granser
och hur paverkar det oss méanniskor
att stdndigt paminnas om denna
utveckling?

I perspektivet av denna utveckling
ar det av storsta vikt att kunna ha
tillgang till sddant som skapar sam-
horighet, gladje och tro pa allt posi-
tivt som finns omkring oss. Har har
vi som férening ett stort ansvar att
kunna skapa de alternativ som bi-
drar till att ge samhorighet och nagot
att kunna se fram emot med gladje.
Vara fantastiska kommittéer fortsét-
ter att skapa alla de alternativ som vi
hoppas tillfredsstéaller de flestas 6ns-
kemal. Jag vet att det fortfarande
finns 6nskemal som vi &nnu ej lyck-
ats tillfredsstélla. Dans &r nagot som

ofta tas upp
som onske-
mal och jag
ser att vi
skall kunna
tillfredsstélla
detta 6nske-
mal 2024.

Det &r ini-
tiativ fran er
medlemmar
som vi fangar
upp, sasom
cykelturer som kunde férverkligas
under 2023 och sakerligen blir en
aterkommande aktivitet.

Ett annat ar att starta en
stick/virkagrupp liksom en ytter-
ligare KGK-grupp (Karlar, Grabbar,
Kompisar). Laser du detta och &r in-
tresserad av att delta sa hor av dej
till nagon av oss i styrelsen.

Aven i ar har vi fatt ett statsbidrag
beviljat. Férutom bidrag till 80+ut-
flykten och fikagruppens resa kom-
mer vi att kunna upprepa jultall-
riken for 110 personer vid tva till-
fallen. De tva pubkvéllarna under
hosten har ocksa kunnat ta del av
bidraget liksom viss kompletterande
utrustning i Wallmanssalen.

Socialstyrelsen har aviserat att
bidrag aven finns att séka for 2024,
vilket styrelsen tagit beslut om att
aven gora denna gang.

Nagot som glédder oss mycket ar att
aterkopplingen fran vara nya med-
lemmar varit sa stor nar det géller
svarsfrekvensen. Over 100 svar har
inkommit och cirka 50 personer kom
till var traff for att bland annat hora
pa ett féoredrag om vikten av motion
fér dldre samt information om var
verksamhet. Hoppas att vi kan se
resultatet som ett led i att vi férand-



rat upplagget for att méta nya med-
lemmar.

Ndr det gdller foreningsbidraget
har vi informerats vid senaste KPR
om att de resterande 30 kronorna
kommer att betalas ut. Ett beslut
som vi samtliga seniora organisa-
tioner yrkat pa. I detta fall kan vi
saga att en aktiv paverkan har lett
till ett av kommunen fornuftigt be-
slut. En bra dialog har inletts inom
KPR-au:s moéten gallande arbetsfor-
merna inom KPR. Syftet 4r att denna
verksamhet skall bli mera handlings-
inriktad och darmed komma till be-
slut och avslut i skilda fragor. Vidare
skall ansvarsfordelning och tidplaner
bli tydliga. Arenden av mera infor-
mativt slag skall hanvisas till KPR
som mera ar ett storforum. Vi ser
fram emot ett bra utvecklingsarbete

i denna del.

Denna tid pa aret &r det ocksa var
planering fér kommande verksam-
hetsar 2024. Vi har moétt vara verk-
samhetsfoéretradare for att informera
om var vi star ekonomiskt och lagga
fast arbetet infér vart arsmote i feb-
ruari manad. Har galler det att sum-
mera 2023 i verksamhetsberattelser
och ange verksamhetsplaner for
2024 samt avge budgetforslag for
kommande ar. Jag kan konstatera
att flera av vara kommittéer redan
ar langt komna i sina planer fér
nésta ar.

Nar det gdller SPF:s organisation
totalt sett finns anledning till oro.
Det jag framst tanker pa ar den ut-
veckling som sker pa féorbundsniva.
Har pagar en expansion med an-
stallda strateger med skilda uppgif-
ter. Denna pabyggnad staller i sin
tur krav pa insatser fran saval di-
strikten som foreningarna. Bada
dessa nivaer arbetar helt pa ideell
bas, medan alla dessa strateger, som
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de kallas, ar avlénade. Erfarenheten
av vissa insatser fran dessa strateger
ar inte direkt imponerande.

Har finns en utveckling som verk-
ligen behover tas upp. Att rekrytera
och 6ka medlemsantalet &r direkt
avgorande av vad som kan erbjudas
lokalt och i mycket liten grad av vad
som astadkommes centralt.

Har kravs en noggrann genom-
gang av vad som skall ske centralt
och vad som ar distriktens uppgift.
De lokala féreningarnas uppgift ar
mera tydlig av naturliga skal. Dock
skall féreningarna inte belastas med
stod till den centrala nivan som har
tveksam nytta. Denna fraga har jag
lyft for att diskuteras pa kommande
ordférandekonferens inom distriktet.

Avuslutningsvis vill jag ta tillfallet i
akt och tacka alla som pa olika séatt
lagt ner ett stort arbete for att var
férening fortsatt har en sa fantastisk
bredd i sin verksamhet. Tack till alla
medlemmar som visar sin uppskatt-
ning genom medverkan i vara aktivi-
teter och kommer med goda férslag.
Jag vill &ven betona vikten av att alla
medlemmar bidrar till att kroka arm
med nagon som ni bedémer skulle
ha behov av att delta i nagon av vara
aktiviteter. Den insatsen ar guld
vard i arbetet att motverka den ofri-
villiga ensamheten. Det ar det arbe-
tet vi far statligt bidrag for.

Aven detta Grkinns det angelaget
att paminna om att var och en fun-
derar 6ver hur ni med all erfarenhet
och kompetens kan bidra till en fort-
satt utveckling fér SPF Seniorerna
Falun.

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

Anders Sdtterberg, ordf



KALLELSE TILL ARSMOTE

Tisdag 13 februari 2024 k1 13.30:
Arsméte i Nybrokyrkan é

med sedvanliga arsmétesférhandlingar.
Koéren sjunger. Kaffe serveras.

Arsmoteshandlingar finns tillgangliga pa féreningens webbplats
och pa expeditionen minst 2 veckor i f6rvag.

Anmailan tidigast 1 februari och senast 8 februari via var anmalningsrutin
pa webben eller till expeditionen 023-690 45 (6ppettider se sid 2).

Forsta advent: Adventssanger

med SPF- och PRO-kérerna tillsammans med
Kulturskolans barnkérer pa Stora torget
séndag 3 december ki 15.00.
Valkomna!

MEDLEMSMOTEN

Frdn och med januari kommer vara medlemsméten att 4ga rum i
Wallmanssalen, flsgatan 37, andra torsdagen i manaden kil 13.30
(obs: ny veckodag), om inte annat meddelas.

Foéreningen bjuder pa kaffe/te med bulle och kaka i samband med
medlemsmoétena nar sa ar maojligt.

Onsdag 13 december kl 16.00 (obs: tiden), Nybrokyrkan:
Traditionsenligt Luciafirande

med Kulturskolans ungdomskdor. Féreningen bjuder pé glogg, pepparkakor,
lussebulle och kaffe.

Anmdlan fr o m 28 november t 0 m 7 december via var anmélningsrutin pa
webben eller till expeditionen, tel 023-690 45 (6ppettider se sid 2).

Max antal 150. Information: Hanne Hedin, tel 070-433 64 77

Torsdag 11 januari kl 13.30, Wallmanssalen: "Synen hos aldre”

Eva Bonthron, tidigare 6gonlékare pa Falu Lasarett, foreldser.

Anmilan fr o m 12 december t o m 21 december via var anmélningsrutin pa
webben eller till expeditionen 023-690 45 (6ppettider se sid 2).

Max antal 80. Information: Kristina Wallman, tel 070-288 88 28




Tisdag 13 februari kl 13.30, Nybrokyrkan: Arsméte
Koren sjunger. Kaffe serveras.
Anmiilan fr o m 1 februari t o m 8 februari via var anmélningsrutin pa webben
eller till expeditionen 023-690 45 (6ppettider se sid 2).
Information: Styrelsen

Torsdag 14 mars kl 13.30, Wallmanssalen: Foror

Museimannen och véghistorikern Jan-Olof Montelius beréttar om foror, dvs
forbonder som kdrde malm till bruken i Bergslagen eller till Roros.

Anmiilan fr o m 20 februari t o m 5 mars via var anmilningsrutin pa webben
eller till expeditionen 023-690 45 (6ppettider se sid 2).

Max antal 80.  Information: Birgitta Graden, tel 070-550 99 54

ANDRA ARRANGEMANG

Torsdag 23 november (obs: nytt datum) kl 17.30-21.00:
Konsert med "Elda med héns”, Gamla Elverket, Olandsgatan 8
”Elda med hons” &r namnet pa det legendariska proggbandet fran Falun som
startade 1970, och dven namnet pé deras forsta album fran 1975.
Kostnad: 175 kr. Betalas till bg 690-3330 senast ndr anmdlningstiden gar ut.
Majlighet att kdpa soppa med tillbehor och/eller fika under kvillen.
Max antal 86.
Anmdlan fr o m 17 oktober t 0 m 7 november via var anmilningsrutin pa
webben eller till expeditionen 023-690 45 (6ppettider se sid 2).

Information: Torsten Hedbom, tel 070-322 83 08

Tisdag 5 december och torsdag 7 december kl 16-18:

Jultallrik och underhallning med "Trio Fobi”, Bergslagsmassen,

Trotzgatan 13

Detta &r en repris pa forra arets arrangemang och en aktivitet i projektet med

syfte att minska ensamhet. Tillstdllningen ar kostnadsfri och vander sig bade till

medlemmar och till icke-medlemmar som vill ldra kénna vér foérening.

Du som medlem kan hér bjuda in ndgon som du anser skulle vara betjént 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 anméler sddan icke-medlem pé ett separat anmélnings-

formuldr. Max 110 personer/tillfille.

”Trio Fobi” bestar av Sven-Erik Borg, Kaare Andersson och Hasse Karlin.

De kommer fran Borldnge och underhéller med musik och séng till kaffet.

Anmdilan fr o m 14 november t 0 m 28 november via var anmilningsrutin pa

webben eller till expeditionen 023-690 45 (6ppettider se sid 2).

Obs: En person per anmélningsblankett. Ange pa anmélan ev. allergier.
Information: Hanne Hedin, tel 070-433 64 77

Januari 2024: Information och férevisning av elbilar
vid tva tillfdllen. Tid och plats meddelas under december. 12 personer/gang.
Information: Stina Karlsson, tel 072-542 89 64



Sondag 11 februari kl 14-16, Wallmanssalen: Kafferep
med sju sorters kakor bakade av Trivselkommitténs damer.
”Gamla Godingar” underhaller med blandat och gott i musikform.
Kostnad: 125 kr. Betalas till bg 690-3330 senast néir anmdlningstiden gar ut.
Anmdilan fr o m 23 januari t 0 m 6 februari via var anmélningsrutin pa webben
eller till expeditionen 023-690 45, 690 45 (6ppettider se sid 2).
Max 65 personer.
Information: Birgitta Graden, tel 070-550 99 54

Lérdag 16 mars kl 17, Kulturhuset tio14: St. Patrick’s Day
Vi planerar att fira St. Patrick’s Day en dag innan, men pa samma sétt som forra
aret med mat och underhéllning av Plastic Paddy. Det var lite trangt forra aret,
men vi kommer 16sa detta pé ett annat sétt. Max antal 140.
Nérmare information om anmaélan och kostnad kommer via gruppmejl, i appen
och pa webbplatsen.

Information: Torsten Hedbom, tel 070-322 83 08

Pubaftnar — januari och april

Vi planerar tva pubaftnar med underhallning i Wallmanssalen, en i januari och
en i april. Tidpunkt och kostnad kommer via gruppmejl, i appen och pa
webbplatsen.

For mer information kontakta garna expeditionen
eller programkommittén Hanne Hedin, tel 070-433 64 77

TRIVSELGRUPPEN ERBJUDER
TISDAGSFIKA \\

SPF bjuder pa fika och samvaro varje tisdag — obs! &ven \
26 december — ki 14-15 i SPF:s lokaler pa Asgatan 37.

Hembakat brod. ,

PROMENADERNA upphor tillfalligt fr o m 7 november

p g arisk for halka. Datum meddelas ndr de aterupptas.

GEMENSAM LUNCH

Fortgar varannan fredag kl 13.00 — 24 nov, 8 dec, 22 dec

osv. Sopplunch/buffé pad Gamla Elverket, Olandsgatan 8. '
Ingen féranmélan behovs.

Undrar du 6ver nagot? Ring Anna Maria Wahlberg,
Trivselkommittén, tel 070-250 78 92.



LASTIPSTRAFFAR

Valkommen du som vill dela och fa lastips av andral!
Vi traffas sista torsdagen i varje manad kI 13,
undantaget december.

Har du inget tips att ge, far du garanterat lastips med dig hem.
Alla ar valkomna! Ingen anmalan behovs.

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

KORSANG

SPF-koren for dig som vill sjunga i stimmor. Vi tréffas och 6var pa tisdagar
kl 13.30-15.30 i Nybrokyrkan. Avgiften ar (for narvarande) 350 kr per termin.
Gudrun Domar och Heléne Gronqvist Stenbéck leder koren som bestar av ett
50-tal medlemmar i fyra stimmor.

Ar du intresserad av att delta, kontakta Stina von Post, tel 076-805 01 09.

Trevlig hostkonsert
i Nybrokyrkan

Vad ir vl trevligare dn en
liten korkonsert en gra-
mulen hosttisdag? Det var
vad SPF-koren bjod pa den
24 oktober.

Vi som kommit till Nybro-
kyrkan fick en trevlig och
valljudande stund med
sénger pa temat trost, ge-
menskap och internationell
hjalp eftersom det var FN-
dagen just den har dagen.

SPF-kbren, hdr under ledning av Heléne Grénqvist.

Koren varvade allsinger med egensjungna sanger, sa vi fick sjunga Tove
Janssons och Erna Tauros vemodiga och vackra Héstvisa och Vinskap med
musik av Joseph Haydn och text av Ulla Hornborg, och eftersom Evert hade
namnsdag ocksd Min dlskling du dr som en ros av Evert Taube, medan koren
bland annat sjong Bridge over Troubled Water av Simon och Garfunkel och
som extranummer Good Night Sweet Heart.

Koren leddes som vanligt av Gudrun Domar och Heléne Grongvist och pa
pianot fanns Johan Stenbeck, som ocksa fick spela solo i tre Sommarskyar av
Ture Rangstrom.

Det var ingen 1ang konsert, med en ljusglimt i en gra eftermiddag.

Text och foto: Inger Séderlund
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Mot julen med

& Copper Town . Falu Miner
Harmony b Chords
Kulturhuset tio14, Falun

"Stadsteatern | Folkets Hus" stora scenen.

Sond. 3/12 kl. 15 och 19

Biljetter pa nortic.se Lénk till biljetter
eller hos Dalarna Design Elﬁ’.:-‘ [=]
Falugatan 1 Falun EP': =P

inkl. serviceavgift

Pris: Vuxen 395:-, barn (12 &) 195:- '.‘é} n "'-'.E&E

Ev. dverblivna biljetter vid entrén.

CopperJown /ﬁ’”"\'/l
R NBYV ..
A | samarbete med ARCTIC PAPER

BARBERSHOP CHORUS



RESOR

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

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

Vid anmélan 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. Avanmiler

du senare eller uteblir, far du sté for din del av busskostnaden. Betald biljett till konsert
och dylikt far du ocksa sté for, om inte biljetten kan siljas. Vid ldngre resor giller
andra avbokningsregler.

JULBORDSRESA 27-28 NOVEMBER

Resan har publicerats pa var webbplats, i appen samt i gruppmejl.
Anmalningstiden avslutades den 2 november.

INFORMATIONSDAGEN om planerade resor stills in .
Vi kommer i stillet att géra en enkét langre fram
for att fanga upp synpunkter och énskemal.

ANDRA FORENINGARS RESOR

I man av plats dr du vdlkommen att delta i de resor som annonseras av de
olika féreningarna i distriktet. P4 var férenings resesida pa webben finns en
lank till distriktets resesida.

Bjorborevyn BUS OCH GODIS

s6ndag 11 februari

Ensemblen &r i stor sett intakt sen forra gdngen. Det &r ett taggat géng som
kommer att ge allt for att leverera bade skdmt och allvar, igenkdnning och
ovrraskningar i en blandning dar allt kan hénda.

Totalpris per person: 530 kr inkl kaffe och smdrgas innan forestdllningen.
Anmiilan tidigast 23 november och senast 4 januari via var anmélningsrutin pa
webben eller direkt till expeditionen, tel 023-690 45 eller vid besok.

Max 50 deltagare.

Ansvarig: Anders Runstrom, tel 070-266 94 50.
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DEN SVENSKA SANGBOKEN, Gidvle Konserthus

sdndag 24 mars

En hyllning till den svenska sangboken
med Kalle Moraeus, Gunilla Backman
och Johan Boding. En resa genom vért
musikaliska arv och den enorma skatt av
musik och sang som ligger bevarad dar.
Y| Varmt véilkomna till en helkvéall med
mycket glddje, kdnslor och allséng!

Pris: 950 kr exkl mat (slutligt pris
har d4nnu inte kunnat ges pa mat i
konserthuset). Max 50 och min 35 pers.

Med pa bilden &ven Mikael Nord Andersson

pa webben eller direkt till expeditionen, tel 023-690 45 eller vid besok.
Ansvarig: Meta Nordlof, tel 076-801 09 29, meta0449@gmail.com

PLANERADE RESOR 2024
Foljande resor ar under fortsatt planering:
Resa: Léngd: Ansvarig:
Opera Oslo 2 maj 3 dagar Kent Karlsson
Jarvso6 27 maj 2 dagar Meta Nordlof
Dalsland vecka 24 5 dagar Roland Gyllenhammar
Hemlig resa juli 1 dag Gunnar Helgesson
Vilnius boérjan augusti 3 dagar Kent Karlsson
Birka slutet augusti 2 dagar Ulla Immler
I Bellmans fotspar borjan sept 1 dag Roland Gyllenhammar
Ludvika oktober 1 dag Ulla Immler
Prag november 3 dagar Roland Gyllenhammar
Julresa nov-dec Reseledare ej bestamd

Mer information om resorna kommer pa var webbplats och i MedlemsNytt.

Far du vara gruppmejl?
Vi skickar dem en gang i veckan, oftast pa mandagar. <
Far du dem inte? Det kan bero pa:

¢ Fel e-postadress ar registrerad i medlemsregistret
(du kanske har bytt adress). Kolla sjalv eller ring till
var expedition sa far du hjalp.

o Din brevidda dr full. Oppna den och kolla, radera -
gammal post som bara ligger dér olast.

e Eller har du helt enkelt inte anmdilt din
e-postadress? Ring var expedition sa far du hjalp.
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o Markiser o Gardiner

o Parasoller ¢ Rullgardiner

o Terrassvarmare & Lamellgardiner
o Persienner o Plisségardiner

Richard Hotenboom

Ring och boka ett kostnadsfritt hembesok sa hjalper vi dig att
hitta ratt gardin eller solskydd som passar din bostad.

WWW.SOFT-OFFICE.SE

Norra Jarnvagsgatan 31, 79135 Falun, Telefon: 023-66160 10 ® Oppettider enligt tidsbokning




| samarbete med

[iMTEKNIKHJALP.SE

Vi hjélper dig med all din teknik i Falun/ Borlinge-omradet,, med omnejd

v Windows, Mac, Linux/UNIX Telefon: 076 - 028 9819
Tv, surfplattor, mobiltelefoner
Ljudsystem, mediaanldggning E-post: info@teknikhjalp.se
Datorer, kontersutrustning
} Jvi hjalper féretag och privatpersoner

300 kr/tim efter RUT-avdraget

VALKOMMEN ONSKAR
MATTIAS & VERONICA
MED PERSONAL

"M\ .

VAR BEHORIGA
ELEKTRIKER HJALPER
DIG MED

INSTALLATIONEN

STOR SORTERING © LAMPRENOVERING ¢ LJUSKONSULTATION FOR HEM & TRADGARD

serermoee LAMPSHOPEN

Q )
Motorbiten 2 Lampshopen MAN-FRE 9-18 BELYSNINGSEXPERTEN | DALARNA
ol Ve LOR 10-15

Ingarvet

a2 @ @ ZETTERGRENS VAG 2, FALUN » 023-280 30




v STUDIECIRKLAR OCH KURSER

P4 SPF Seniorerna Faluns webbplats finns en 1ank till
Vuxenskolans webbplats dar aktuellt program presenteras.
Obs: Nar cirklarna/kurserna startat ar de inte langre synliga

pa webbplatsen.

ANMALAN Foéranmélan 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 nar 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 fr&n 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 ér tacksamma om du som anmiilt dig till en cirkel eller kurs men INTE
kommer att delta, meddelar detta tidigt eftersom andra kanske stdr i ko.

LINEDANCE

Linedance &r en kul dansform med upprepade sekvenser av steg som en grupp gor
tillsammans staende i linje, ddrav namnet linedance. Denna grupp &r for fortséttare
och er som dansat linedance tidigare. Vi lir oss grunderna och ldttare danser
tillsammans.

Onsdagar kl 9.30-10.30 (12 triffar). Start: 17 januari.

Plats: Britsarvsgardens gymnastiksal.

Ledare: Gun Klingstrom Jansson, Jan Bunner. Kostnad: 200 kr.

TALJA I TRA - for nyborjare Intresseanmdlan

Vilkommen du som &r nyborjare att 1dra dig mer om att télja i tré.

Vi lanar slojdsalen pa Kulturhuset tio14 och lér oss tdlja i farskt trd. Vi skapar

koksredskap som exempelvis skedar.

Plats: Slojdsalen pa Kulturhuset tiol4. Kostnad: 350 kr. Ledare: Mats Nygren.
Vilkommen med din intresseanmdilan sd dterkommer vi niir vi vet mer.

14




TALJA I TRA - for fortsdttare Intresseanmdlan
Vilkommen att ldra dig mer om att télja i trd, du som vill dteruppvicka

ditt intresse for att tilja eller har erfarenhet sedan tidigare av att télja.

Torsdagar ki 9.30-12.00 (10 triffar). Start meddelas senare.

Plats: Slgjdsalen pa Kulturhuset tiol4. Ledare: Mats Nygren. Kostnad: 350 kr.

GULDKANT PA TILLVARON ... eller mera livslust!

Som pensiondrer har vi nu tid att gora allt det ddr roliga som vi kanske inte hade
mdjlighet till under de mest aktiva dren. L4t oss nu 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 dr vilkomna att anméla ditt intresse. Start meddelas senare.

HANDARBETE: VI VIRKAR, STICKAR OCH SYR

Det &r ndgot 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.

Mandagar kl 13.00-15.30 (12 triffar). Start: 22 januari. Ledare: Lena Larsson.

HANDARBETE: TEXTILA HANTVERK

Vi umgés, handarbetar, inspireras och lér av varandra. Vi beréttar om intressanta
textila utstallningar och evenemang samt gor ibland studiebesok med anknytning till
vart intresseomrade.

Tisdagar kl 10.00-12.30 (12 triffar). Start: 23 januari. Ledare: Inger Tengqvist.

RUNNBYGDENS HISTORIA Intresseanmdlan
Nyligen har Bjorn Ericson gett ut boken Mdnniskor, metaller, vatten & skog,
Runnbygden under 10 000 dr som ger en sammanhéngande bild av vad som hént
i bygden fran stenéldern till idag. Vad har méanniskor levt av och hur har de nyttjat
de véldiga tillgdngarna naturen erbjudit, vad har varit utmanande och vad ligger till
grund for bygdens utveckling till idag?
Nu kan du delta i en studiecirkel med utgangspunkt i boken, med Bjorn Ericson som
cirkelledare. Studera hur ett litet omréade i vart land var med och péverkade landets
utveckling under langa perioder. Hur koppar, stél och skog bidrog till att bygga landet
rikare. I skuggan vixte ocksa tva stora stdder upp i en slags symbios — Falun och
Borldnge — med st6d av en stor del av Dalarna.
Ledare: Bjorn Ericson. Kostnad: 350 kr (boken ingér)

Vilkommen med din intresseanmdlan!

MALA AKRYL OCH AKVARELL - fér nybérjare

Tillsammans inspireras och provar vi pa att mala i teknikerna akryl och akvarell.
Denna cirkel ar for dig som &r nybdrjare och vill bérja utforska méleriets hérliga vérld.
Material gér att kopa av ledaren pa plats.

Studiecirkel med nyborjare (platser kvar)
Torsdagar kl 10.00-12.15 (12 triffar). Start: januari.
Ledare: Kristina Wendelius. Kostnad: 840 kr.
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MALA AKRYL OCH AKVARELL - fér fortsdttare

Tillsammans inspireras och provar vi pa att mala i teknikerna akryl och akvarell. Har
tréffas vi som har erfarenheter fran tidigare och vill utveckla véar formaga och kunskap.
Varannan traff dr ledarledd och varannan traff gor grupperna pa egen hand.

Ett flertal grupper pagér. Tid och datum for start meddelas till deltagarna.

SKAPA T LERA (heldag) Nyhet!
Vi triffas under en heldag for att dgna oss at att skapa i lera tillsammans.

Du fér knada i lera och skapa figurer i en terracottafdrgad lera som dr mjuk och skon
att arbeta med. Ett tunt skikt av uppslammad vit lera penslas pa godset medan det
fortfarande ar fuktigt. Nér konstverken torkat kommer de att brinnas. Vi kommer inte
att dreja. Under dagen tar vi paus for fika och lunch som du som deltagare tar med.

Vi erbjuder flera tillfdllen och du anméler dig till e#t av dem. Tréffarna ar heldag,
k19.00-16.00. Valbara datum:

11 december 2023 12 februari 2024 15 april 2024
15 januari 2024 11 mars 2024

Ledare: Lena Soderlund. Kostnad: 200 kr.

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 gar vi igenom och diskuterar vad vi skrivit. Skrivtips, snabba skriv-
6vningar och trevligt umgénge. Du behdver ha tillgang till e-post samt ha mdjlighet
att skriva dina texter pa dator hemma.

Torsdagar varannan vecka kl 14.00 — ca 16.15 (7 triffar). Start meddelas senare.
Ledare: Anders Arvelius.

SLAKTFORSKNING MED DNA-TEST - grundkurs

Sléktforskning ger dig svaren om din bakgrund, hisnande levnadsskildringar och
forstaelse for historien. Vem é&r jag och var kommer jag ifrdn? Vér erfarna ledare ger
dig verktygen att komma vidare i din forskning, vare sig du &r nybdrjare eller har
slaktforskat innan. Kursen tar ocksa upp grunderna i att sliktforska med DNA-test.

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

Onsdagar varannan vecka kl 13.30-16.00 (6 triffar). Start: 17 januari.

Ledare: Lars Ungerswen. Kostnad: 1000 kr.

SLAKTFORSKNING MED DNA-TEST - fortsdttning

Vilkommen du som har slaktforskat tidigare och som vill fa stdd i ditt fortsatta
sokande. Var erfarna ledare ger dig verktygen for att komma vidare i din forskning
eller konsten 1 att sléktforska med hjdlp av DNA-test. Du ges behorighet att anvénda
Arkiv Digital — grundabonnemang under kurstiden. Abonnemangskostnaden ingér i
deltagaravgiften. Ta med egen dator eller ev surfplatta. Datorvana krévs.

Onsdagar varannan vecka kil 10.00-12.30 (6 triffar). Start 17 januari.

Ledare: Lars Ungerswen. Kostnad 1000 kr.
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LAR DIG TYDA DITT DNA-SVAR Nyhet!
Har du gjort ett DNA-test for att ta reda pd mer om dina slédktband?

Har du fatt svar men har svart att tyda det? Nu bjuder vi in till en eftermiddag dir du
tillsammans med kunnig ledare far vetskap om hur du tyder svaret. Du far dven tips pa
hur du kan ga vidare och ta reda pa mer utifran vad ditt svar visar. Ta med ditt DNA-
svar sa lar vi oss ldsa detta tillsammans.

Torsdag 1 februari kl 13.00-16.00. Ledare: Lars Ungerswen. Kostnad: 150 kr.

OPERAKUNSKAP

Vi triffas och delar med oss av véra upplevelser samt guidar varandra in i operans
vérld. Tillsammans ser och lyssnar vi pé olika inspelade uppsittningar. Eventuellt
finns ett fatal platser kvar for dig som har lite kunskap om opera.

Mandagar varannan vecka kl 10.00 — ca 14.00 (7 triiffar). Start: 19 februari.
Ledare: Ingegerd Permalm.

FOTA MED SYSTEMKAMERA - grund Nyhet!
Vilkommen till denna grundkurs i att fota med systemkamera.
Den hir kursen ar for dig som har en digital systemkamera och vill kunna anvinda din
kameras instillningsmdjligheter for riktigt bra bilder. Vi lar oss kamerans grunder och
hur du bist skall utnyttja olika exponeringsinstillningar for olika typer av motiv.
Vi planerar for tre trdffar med start i februari. Kostnad tillkommer.

Viilkommen med din intresseanmdilan sda fir du en inbjudan ndr vi vet mer!

HUNDEN OCH JAG - hitta samspel och ha kul tillsammans Nyhet!

Har din hund behov av att aktiveras pa nya och roliga sétt? Kan du ibland

kénna att du inte récker till for det din hund behdver? Vi planerar for en cirkel dér du

och din hund tillsammans hittar samspel.

Oavsett om du har lite tid eller liten energi s kommer du ga frén denna cirkel med

massor av tips och trix kring hur du kan aktivera din hund i vardagen. Ledaren ar

hundbeteendeanalytiker och instruktér som guidar dig och din hund till att ha roligt

tillsammans. Du behéver inte ha nagra forkunskaper utan kom som du &r, och ta med

dig hunden.Vi planerar for fem traffar med start i april. Kostnad tillkommer.
Vilkommen med din intresseanmiilan sd far du en inbjudan ndr vi vet mer!

BOKCIRKEL - "SIDA UPP & SIDA NER"

Vilkommen till denna bokcirkel. I en mindre grupp diskuterar och reflekterar ni
tillsammans kring vad ni gemensamt valt att 14sa. Forsta trdffen ar en planeringstraff
dér ni kommer 6verens om bokval, innehall och datum f6r kommande tréaffar.
Vanligen sker traffarna en gang i manaden.

Ledare: Ulla Moberg.

FUNKTIONELL YINYOGA FOR SENIORER, pa eller med stol

Den funktionella inriktningen leder till en mer uttalad kroppsmedvetenhet som
samtidigt stirker den mentala koncentrationen. Vi anvéinder stol som hjdlpmedel och
matta vid behov. Vi utfoér dvningar med slow stretch som é&r vil anpassat for oss
seniorer. Passar badde mén och kvinnor. Under passet varvar vi teori med praktik.
Onsdagar kl 10.45-11.45 (8 triffar). Start: 24 januari.

Plats: Britsarvsgardens gymnastiksal. Ledare: Iréne Sturve. Kostnad: 420 kr.
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FUNKTIONELL YINYOGA FOR SENIORER (pa@ matta)
Den funktionella inriktningen leder till en mer uttalad kroppsmedvetenhet som
samtidigt stirker den mentala koncentrationen. Har far du utva en slags yogisk
fysioterapi. En skon — och ibland mindre skon — slow stretch. Passar bade mén och
kvinnor. Teori varvat med praktik. Vi utfor positionerna pa yoga-matta pa golvet, s
du maste kunna ta dig ner pa och upp fran golvet.
Mandagar kl 14.30-15.45 (10 triffar). Start: 22 januari.
Plats: Britsarvsgardens gymnastiksal. Deltagaravgift. Ledare: Irene Sturve.

Obs: Anmiilan till denna yinyoga pd matta gors direkt till ledaren,

e-post: irene@sturve.se eller telefon 070-654 10 32.

BOKCIRKEL FOR DECKARVANNER Efterlysning!
Vi soker dig som skulle vilja vara ledare for en bokcirkel med tema

deckare. Som ledare haller du i trdffarna och diskussionerna samt samordnar gruppen.
Ar du nyfiken och vill veta mer, hor av dig si berittar vi mer.

Kontakta Studieforbundet Vuxenskolan via falun@sv.se eller tel 023-222 46.

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

Kanske du ocksa vill lara andra nagot du brinner fér 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).

Besok foreningens webbplats www.spfseniorerna.se/falun

Dér publicerar vi nyheter/dndringar om resor och arrangemang sa fort
som mdjligt liksom andra nyheter som kommit efter publicering av senaste
numret av MedlemsNytt.

I Kalendern pa webbplatsen finns alla kommande aktiviteter presenterade
i datumordning.

Folj oss pa Facebook

Vi lagger ut information pa Facebook, var facebooksida
”SPF Seniorerna Falun” och var grupp ”SPF Seniorerna
Falun - en grupp for faluseniorer”.

G4 till ”SPF Seniorerna Falun” och klicka pa "féljer”.
Har du inte Facebook? D3 kan du f6lja féreningens
facebookinldgg pa www.spffalun.se/facebook-flode/

Webbansvariga: Bo Badvertoft och Per Bérjesson
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BILDER FRAN MOBILEN-ENKELT! _
FORST | SVERIGE } " Halva

priset efter
RUT-avdrag

Vi séker
sndskottar-

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

veteraner

FOTO ILD

SEDAN 1950

ASGATAN 12 791 71 FALUN
023-711221

Lagg till en god vana,
kop ditt traningskort idag!

Pensionar Traningskort fran 255 kr/man
Klippkort, 10 ganger — pensionar 750 kr.

Valj bland 6ver 70 pass/vecka

Nyckelgymmet alla dagar 05.00-23.00
for dig med nyckelgymsavtal)

Tréningsappen Friskis Go - tréna nér och var du vill. FA\_UN
Ny utrustning till stora delar av gymmet

VI SES PA FRISKIS - En ideell forening som bade berdr & vidrér. Kom precis som du ar. Vi har nagot for alla®




FRISKVARD

Friskvardsverksamheten bedrivs i samverkan med Studieférbundet Vuxenskolan.

. . o o o
Motionera Mera-lotteriet pagar hela aret
Motion &r farskvara och behovet av motion upphér aldrig. | motionslotteriet kan
ditt motionerande kanske leda till vinst i lotteriet efter avslutad motionsperiod.
40 vinster delas ut och hégsta vinsten ar 1000 kr!

Period 1 Sommar ar avslutad och vinnarna har lottats fram. Se vinstlistan pa
www.spfseniorerna.se/falun och i detta nummer av MedlemsNytt (nésta sida).
Du som har vunnit kan hamta ut din vinst pa SPF Seniorernas expedition
(Asgatan 37, 791 71 Falun). Oppettider: se sidan 2.

Period 2 Vinter pagar till 31 mars 2024. Behover du nytt motionskort kan du
skriva ut det fran var webbplats (www.spfseniorerna.se/falun). Om du inte har
dator eller skrivare kan du kontakta 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 9 april 2024.
Hall kroppen igahg! Motion &r bde roligt och Viktigt!
Prova girha nagon ny aktivitet. Testa och utmana dig sjaIv!

Boule och bowling

Dessa aktiviteter dr i gdng 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 nyarshelgerna fortsétter grupperna under var-
sdsongen.

Foreningen har duktiga bade “boulare” och “bowlare”. Riksmaésterskapet i
bowling spelades i &r i Orebro med 21 deltagare fran var forening. Det blev inga
medaljer i &r men alla vara deltagare gjorde mycket bra insatser med manga fina
placeringar i de olika klasserna.

I boule spelas en érlig foreningstdvling. Den har inte spelats nér detta
MedlemsNytt ges ut.

Boule: Vara boulare &r i full gang med spelet i inom- < )
hushallen pé Vallavigen 16 i Norslund. SPF-medlemmar

har tid varje tisdag kl 9.30 i hallen. Det finns plats for nya 0
deltagare. Ta med fika.

Efter juluppehéllet startar spelet tisdagen den 9 januari.

Ledare och kontaktperson ar Curt Winberg, tel 236 76. ) Q

(€4
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Vinnare i Motionslotteriet 1 april — 31 augusti 2023

1 Gunilla Back Kinell 15 Tomas Lorenz 29 Ingela Asp

2 Britta Udd 16 Gun Klingstrom Jansson 30 Per Liliendahl

3 Sven-Erik Stromer 17 Sonia Hedberg 31 Christin Gustavsson
4 Marie Wredelius 18 Bengt Stenerhag 32 Anna Kihlén

5 Anneli Tibblin 19 Lena Billing 33 Britta Skoglund

6 Christer Backman 20 Inger Larshans 34 Karin Lorenz

7 Stina Heldemar 21 Lena Skytt 35 Britta Hallpers

8 Marie Kellner 22 Carl-Goran Bergstrom 36 Britta Lindskog Morell
9 Margareta Johansson 23 Hans Thors 37 Olle Larsson

10 Isobel Lejbro 24 Britta Haag 38 Kristina Bryggare Nystrom
11 Kerstin Magnusson 25 Kristina Daniels 39 Ann-Christin Olofsson
12 Inger Larsson 26 Alf Andersson 40 Sven Hillner

13 Birgitta Morell 27 Pirkko Stenerhag

14 Solveig Blid 28 Karin Torhall

Bowling: De som vill bowla dr nu hinvisade att dka till Maserhallen, Borldnge.
Vi har tider pa fredagar kI 10, kI 11 och k1 12. Varje start kostar 40

kronor. Varsdsongen startar fredag 12 januari. Har du inte deltagit

tidigare, kan du kontakta Kent Malmstrom, tel 076-844 7918. Hans

e-post dr malmstrom.kent@telia.com

Lédngdskidakning eller langvandring alla tisdagar i vinter
Langvandringarna har redan borjat; vi héller pa sé linge det gar eller tills
vi kan é&ka skidor.

Ldngvandringarna ér lite tuffare — vi dr ute omkring fyra timmar och gar
8—10 km; ibland &ver stock och sten i obanad terrdng.

OBNQ) Pad skidutflykterna kan alla vara med. Vi aker
C{i} dit ddr det finns snd och gédrna en inomhus
fikaplats. Vi aker skidor 1% timme och fikar

sedan. Om man vill aka kortare tid/stricka, sa
far man fika langre! Alla dker i eget tempo och
ofta hittar man nadgon som héller sasmma tempo
som en sjélv.
W) ~ Forra éret dkte vi fran borjan pé januari till
mitten av mars och vi hade tva lag som akte StafettVasan.
Forra aret hade vi ett samarbete med Falu IK Skidor med teknik och balanstraning
pé Lugnet. Det &r tinkbart att det kommer att upprepas i vinter.

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.
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O
Volleyboll
Alla intresserade volleybollspelare triffas varje torsdag.
(. Kontaktperson ar Rigmor Kierkegaard, tel 072-737 64609.
* D-hallen Sporthallen, Lugnet
* Ingen féranmélan behdvs
Q& - Tiden ir torsdagar kl 09.00-10.30

Funktionell tréning
Deltagarantalet har under hosten varit 1agt. Det finns plats for flera i gruppen.
Att rora sig dr bade roligt och viktigt. Kom och prova!

Programmet innehéller enkla basdvningar i lugnt och bra tempo. I programmet
tranas styrka, kondition, koordination med fokus pa stabilitet och
rorlighetstraning. 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 8 januari.

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

Mjukgympa

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

Kursen startar for varen mdndag 8 januari kI 10.00-11.00

i Britsarvsgardens gymnastiksal.

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

Vattengymnastik

Vattengymnastiken &r nu forlagd till badhuset pa Lugnet. Vi har sex grupper och
alla ar forlagda till Rehabbasséngen.

Tider for de olika grupperna:

Tisdag: kI 18.00-18.45 och 18.45-19.30

Onsdag: kl 15.00-15.45 och 15.45-16.30

Torsdag: kI 15.15-16.00 och 16.00-16.45

Vid varje tid finns plats for 17 deltagare. Varje grupp far 12 ggr, dvs 12 veckor.
Avgift: 500 kronor

Vill du anmiila dig till vattengymnastiken? Skicka ett mejl till Hans Thors med
adress: hansthors18@gmail.com. Anmélan kan ocksa goras pa telefon 070-

677 0549, antingen genom samtal eller ett SMS-meddelande.

Du som deltagit under hostsisongen behéver inte anmdla dig pa nytt.

Om du inte vill deltaga under varen ber jag dig meddela detta till ovanstaende
adress.
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Gym i Slatta

Sedan slutet av oktober har SPF tid i gymmet pa Slitta for medlemmar varje
mdandag och torsdag kl 10-11. Dessa tider géller i forsta hand till 31 dec 2023.
Fortséttning foljer sedan efter nyar fram till juni, troligen samma dagar och tider.
Avgift: 275 kr for tva ggr i veckan och 140 kr for en gang/vecka. Denna avgift
géller till och med 31 december 2023.

Fréan 1 januari 2024 till och med 6 eller 13 juni 2024 betalas samma engangs-
avgift som under hosten 2023, dvs 275 kr resp 140 kr.

Gafotboll

Med stdd av Korsnds IF har nu géfotbollen flyttat inomhus.
Spelplats ar C-hallen i Lugnets sporthall pa tisdagar ki 10.00-11.00.
Ta med eget fika.

Kontaktperson for SPF: Kerstin Andersson, tel 070-358 5450

Intresserad av att spela Padel eller Bordtennis?

Finns intresse av att spela padel eller bordtennis kan foreningen starta en grupp
for detta.

Padel spelas i Dala Padel Arena, Stortallsvigen 3. Man
betalar per timme och det &r relativt latt att fa tider pa
vardagar.

Bordtennis spelas i regementets idrottshall, Soldatvigen
10, mandag och torsdag kl 18 30-20.30. Hér finns tillgdng
till 16 bord. Man betalar en medlemsavgift for att fa spela.
Intresserad? Kontakta i sa fall Dick Junholm i
Friskvardskommittén, mobiltel 0762-978 663 eller e-post:
dick.junholm@telia.com .

SPF testade halkkoérning

SPF Daladistriktets medlemmar har kunnat testa halkkdrning vid halkbanan pa
Ingarvet vid tre tillfdllen i september.

Forst instruktioner om sjéilva 6vningen och en teorigenomgéang som gav inblick hur
otroligt viktigt det &r att verkligen anvinda bilbéltet och inte glomma bort dem som
sitter i baksétet. En forevisning om vad som hénder med lasten vid inbromsningar och
olyckor fick oss att tinka pa att placera tunga matkassar i bagageutrymmet sa langt in
som mdjligt. Vid en inbromsning blir allt som ligger 16st i1 bilen tungt och kan
fororsaka stor skada pa dig som forare men ocksa pa passagerare. Nagra av oss fick
prova pa att sitta fastspadnda med bélte i en vagn som i 7 km/tim tvérbromsar.
Krafterna blir véldigt stora. Har du mobilen 16st i bilen far den vid en inbromsning sa
stor kraft att den kan ge kraftiga skador.

Sa till sjalva halkkdrningen. Vi borjade med att va oss att bromsa sa hart som vi
kunde. Det var inte sé ldtt. Darefter provade vi vattenplaning i 70 km/tim. Sedan
overgick vi till att kora pa underlag som skulle likna is pa en 50 km-vég. Vi avslutade
med att kora i 70 km/tim och bromsa vid utsatta koner och samtidigt vdja for en lastbil
15 meter bort. Bromsa gick bra men att samtidigt vdja for lastbilen var svarare.

Inger Strandmark SPF Falun — Anders Runstrom SPF Daladistriktet
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Seniorgolfens avslutning lockade manga till spel

Samuelsdals populdra Seniorgolf hade
sin officiella avslutning den 27 sep-
tember. SPF:s Hans Thors héilsade alla
valkomna, tackade tavlingskommittén
Inger Larshans, Mats Neubauer och
Sven Olsson samt bjod alla deltagare
pa smaskiga tartor efter tavlingen.

Hela 45 anmalda, 15 damer och 30
herrar, delades upp i nio lag och fick
testa sin férmaga pa Samuelsdals nio
langa hal 1-9. Avslutningsdagen till
dra bjod tavlingsledningen pd nagra
extra utmaningar som ”“ndrmast hal”
pa bade 2:an och 9:an samt “langsta
drive” pa hal 4. De individuella del-
tavlingarna vanns av Agneta Sommar-
Sand och Magnus Norén pa hal 2,
Margareta Malmgren-Schoultz och
Mats Hiertner pa hal 9 samt Gunilla
Svensson och Lars Fridh pa hal 4.

Lagtavlingen pa 1-9 brukar bjuda
pa manga fina resultat och dagens

rond blev inget undantag. Alla lag
hade gatt pa banans par (idealresul-
tat) eller battre och skillnaden mellan
basta och sdmsta lag var bara 4 slag.
De tva basta lagen fick sarputta om
segern pa en mycket 1ang och trixig
bana. Dar avgjorde lagkapten Yngve
Hellberg striden i allra sista putten
och tog hem segern till sina lagkam-
rater Rigmor Kierkegaard, Agneta
Sommar-Sand, Ebbe Edstrém och

Bo Andersson.

P4 andra plats kom Sven Olsson,
Inger Larshans, Kerstin A'lega‘ird, Mats
Hiertner och Lars Fridh. Efter en ny
sdrputtning gick tredje plats till Leif
Sjoblom, Ann-Marie Eld, Anders Pers-
son, Ole Jacobson och Nils Sjostrém.

Kaffe och tarta varmde gott efter en
tyvarr regndrabbad tavling.

Sven Olsson

o 2 h Y

Hans Thors hélsade deltagarna valkomna och bjéd pa tarta efter tdvlingen.

Cykelg€ruppenh Vaxer

SPF Faluns nystartade cykelgrupp “Kul pa hjul” har gjort nio cykelturer
under hésten. Initiativtagare dr Sonia Hedberg.

Den forsta turen gick till Orndsstugan med tre deltagare. Nésta tur var 3 mil och i den
deltog fem personer som dkte langs banvallen mot Norsbo, sedan forbi Olsbacka mot

Gunnarsbo.

En tur runt Hosjén var 2 mil lang. Vi gjorde ett stopp vid Hosjoholmen, med det
forsande vattnet i bakgrunden, dir vi intog var matsick.
Det tar sig! Till Varpan runt kom sju personer, nagra “nybdrjare”. Stralande vider

och varma vindar gjorde det lattcyklat.
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Cykelgruppen véxer. Tolv personer cyklade till-
sammans till Staberg. Aven tre herrar hade anslutit
sig. I Staberg tog halva gruppen en promenad i
1700-talstradgarden.

Nasta tur gick till Grycksbo via Haghed. Nio
personer foljde med genom Osterd, Haghed pa var
vig mot Grycksbo. Nir vi kom till Bojsenburg
motte vi tva herrar pa elcyklar, och en av dem sade:
Ar det hiir SPF-gruppen? Vi bjod in dem till nista
veckas cykeltur.

— Forra veckan nir jag cyklade med en kompis
motte vi ett gdng fran SPF som sa: ”Cykla till
Sundborn med oss nésta tisdag!” OK, varfor inte?
Foérutom superfint vider blev det att uppticka nya vigar, genom Rottnebyskogen-
Hoéjen-Hobborn och fikarast vid Stora Hyttnds vackra tridgard. En jéttetrevlig dag, att
fé triffa nya vinner och trampa okénda stigar. Sa beréttar Bernt Johansson.

Sé manga som sju kvinnor och fem mén, tangerat deltagarrekord, cyklade uppfor fran
Coop till Puttho pa sdsongens sista tisdagscykling. Darifran foljde vi ’vattnets vig” till
Lilltorpet for fikastund. Da bestimdes att cykelturerna aterupptas till varen.

Sonia Hedberg

Las mer och se fler bilder pa www.spfseniorerna.se/falun under "Referat”.

Forsta manaden kostnadsfri
vid nytecknande av
GYMKORT PLUS

Galler vid uppvisande av denna annons




saluhallen”

Valkommen till alla véra godsaker. TAKE-
AWAY-LUNCH och HELGPASEN... Dags-
farsk fisk & skaldjur, vart hdngmorade
lokala kott. Vara kockars goda séser, ostar,
olivolja skagenrdra, sallader... Och nér du funderar pa vilka
godsaker du ska kdépa med dig hem kan du passa pa att dricka
och &ta nagot gott. Vi &r ju den "lilla saluhallen”.

DET HANDER PA BANKEN
Vinhelg 16-18 november Ida Eberstal frAn Swedish
/ Brand kommer och visar upp viner.

Julbord pa Tva Rum & Kok Tisdag— ;
l6rdag hela december tom den 22/12. &

st
BANKREN

Asgatan 43, Falun. Oppettider se butikbanken.se




HOstens skogsvandringar

Vilket vackert viider vi hade vid hostens forsta skogsvandring till Hogtakt och
Jungfruberget den sista augusti!
Det var riktigt sommarvéder
med sol och virme.

Lugnet &r ett valbesokt om-
rade for vandringar, men vi
gick pé ganska manga okédnda
stigar for de flesta.

Vi var 32 glada vandrare
med négra nya ansikten som
var med for forsta gangen.

Fikapaus vid Garves bod.
Vilken fin utsikt 6ver Varpan
med omnejd!

I borjan pd september gjorde vi en vandring
i Ramsnés mellan Sundborn och Toftbyn, ett
nytt omrade for de flesta, kul att uppleva nya
stéllen tyckte de flesta! Vi blev 28 st, varav
nagra var nya och kom frén byn Ramsnis
och kunde bidra till lokalbeskrivningar av
omradet, mycket uppskattat!

En av de breda stigar vi gick pa
var forr végen till Toftbyn.

Nista vandring startade vid Digertikts
gruvor, i fint hdstvader med klar luft och sol.
Vi var 30 st. Vandringen gick mot Kolarkojan
och vidare till Bromyra med l&dmningar av
brukad jord dér troligen tva hushéll bodde
under 1800-talet och in pa 1900-talet. Dar
finns husgrunder, jordkéllare, brunn/kélla,
odlingsrésen, murar och terrasskanter.

Vandringen i Sanders gammelskog var en upptéicktsfard! Vi var flera som
besokte naturreservatet for forsta gangen. Sanders gammelskog ar en riktig
trollskog med gamla trdd och mjuka mossor. Det finns gott om ddda trdd som
star upp eller ligger pa marken.

Hostens sista vandring startade vid Stangtjarnsbadet i lite mulet vider men utan
regn dven denna gang. Vi (32 st) gick 6ver vigen och upp i Lovbergsskogen,
runt berget pa Lilla Marietdktsstigen som var en héstkorvdg mot Grycksbo.

Inger Gyllner, Géran Carlstrand och Marianne Lockner

Las mer och se fler bilder pa www.spfseniorerna.se/falun under "Referat”.
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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 Seni-
orernas uppgift i KPR ar att tillvarata medlemmarnas intressen i olika fragor.

Ordinarie:

Kent Karlsson, smkl/
Anders Satterberg
Urban Bjorn

Inger Strandmark
Gunilla Barkar

070-779 5779
070-731 5119
070-311 7131
070-232 4399
070-677 1898

SPF Seniorernas representanter:
Tel:

Erséttare:

Tel:

Anna Maria Wahlberg 070-250 7892

Staffan Mild
Margareta Dunkars
Ing-Mari Annasdotter
Goran Mossberg

072-741 8830
076-808 5485
070-306 8168
070-529 9054

Aktuellt fran KPR

Arets fjirde sammantride genomfdrdes i Kulturhuset tiol4 den 18 oktober.
Kommunstyrelsens vice ordférande Anders Lindh 6ppnade motet.

Information om brottsforebyggande rddets verksamhet
Ulrika Gustavsson Lindberg redovisade vilka organisationer som ingar i rddet och
vilket arbete som utfors av poliser, fordldragrupper m m.
En undersékning har genomforts avseende hur trygg man kénner sig i kommunen. Per-
soner dver 65 ar kinner sig allmént trygga medan personer under 30 &r &r mer otrygga.
I allménhet ar de flesta omraden i kommunen lugna, men man har pa senare tid upp-
levt att framfor allt gymnasieelever har varit stokiga i centrum. Polisen har darfor

utdkat sin ndrvaro i centrum.

Information om handlingsplan for vard- och omsorgsboende efter IVOs granskning
Sektionschef Jonas Hampus redovisade resultatet fran den inspektion som IVO genom-
fort i kommunen. Det var framfor allt fyra omraden som kommunen maste forbéttra.
Om inte forbattringsatgiarderna vidtas inom ramen for stéllda krav kan vite utga.

Arbetet med att uppfylla kraven har paborjats.

Information fran Omvardnadsféorvaltningen, Susanne Norberg
Styrelsen for omvardnadsforvaltningens ansvar har utokats till att &ven omfatta LSS.
Styrelsen har ett otroligt tufft ekonomiskt lage och ett underskott pa 40 miljoner. En av
anledningarna till 6kade kostnader &r att vi blir fler 6ver 80 ar. For att minska kostna-
derna finns ett stort behov av att utoka antalet dldrebostéder.
Susanne redogjorde for en ny undersdkning fran Socialstyrelsen om dldres ensambhet.
Aven om méanga kénner sig ensamma ser man att det sker en positiv utveckling mot en
mer gemensam tillvaro. Sommaren 2023 har varit bra for férvaltningens vard och om-
sorg. Man har klarat av att med hjdlp av vikarier och ordinarie personal 19sa sina upp-

gifter.

Vad giller traffpunkter for dldre arbetar man pa att flera skall fa tillgang till dessa dven

i Kopparstaden.

En omlédggning pagér av de butiker i regionen som tillhandahéller hjalpmedel. Da
verksamheten har fa besok och dalig 16nsamhet, kommer endast butiken i Borldnge
vara kvar. Hjdlpmedel gar dven att bestélla pa internet.
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Information fran ordforanden Anders Lindh

Beslut har fattats att aterinfora det kommunala stddet till 50 kr/medlem for 2023.
Kommunen ér i stor fordndring betraffande budgeten. Det resulterar i att endast det
som &r lagstadgat kan genomforas i framtiden. Anders pekade pé hjalp att kora ut
varor fran handeln i byarna en gang i veckan till dem som har hemtjénst (berdknad
kostnad ca 200 kr/vecka) som kommunen star for). Vinsten ar att hemtjénstpersonalen
far mer tid for den behdvande. Han tog dven upp projektet “ett smartare hem” som ett
framtida stod i omsorgsverksamheten. Vi kommer att fa en genomgang av ansvarig
fran Hogskolan vid senare mote.

Ovriga frigor, SPF ordforande Anders Siitterberg

Anders tackade for att en aterstéllning av vart bidrag har skett. Tog upp var syn pa
KPR:s roll i framtiden samt att AU blir mera stringent betréffande bland annat
atgardslistan. Anders tog upp att statligt stod for verksamhet skall vara inl&dmnat
digitalt senast 5 november. Var forening har under aret fatt 225 nya medlemmar.

Nista mote i KPR: 29 november.
Kent Karlsson
For ytterligare information om vart arbete i KPR, ga in i SPF-appen
under "Sidor” och valj "Vi paverkar” och sedan "Kommunala pensionarsradet”
eller pa webben www.spfseniorerna.se/Falun och valj menyn "Vi paverkar”.

PATIENTRADEN

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

Vardcentral:  SPF Seniorernas representanter:
Britsarvet: Gun-Britt Sandberg, 070-242 9631, gsandberg@hotmail.com
Anita Bergqvist, 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 vard- Urban Bjérn, 070-311 7131, ubbebjorn@gmail.com
central: Birgitta Obrink Westling, 070-321 5506,
birgitta.obrink-westling@telia.com
Kvarnporten: ~ Gun Karlsson, 070-231 4538, gunka@live.se
Samordnare:  Marianne Haggblom, 070-463 3642, marhblom@gmail.com

Aktuellt fran Patientraden

Den 7 november paborjas vaccinationen mot sidsongsinfluensa och covid igen. Perso-
ner 65-79 ar bokar tider sjdlva. Personer 6ver 80 ar far kallelse till vaccinationerna.

VC Britsarvet 23 augusti: Information om renovering av vardcentralen och om
personalsituationen.
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VC Norslund 30 augusti: Charlotta Borelius, sektionschef omvéardnadsforvaltningen,
informerade dels om sin bakgrund, dels om sitt arbete vid omvardnadsforvaltningen
och omvardnadsndmnden. Information kring kommunens organisation géllande
omvardnadsfragor. Diskuterades fragor gillande sprék, religion, etnicitet, alder,
fallskador, kon m m.

Intressant broschyr Hdilsogrupp for dldre. Gruppen skulle starta i september och tréffas
vid 8 tillfdllen under hosten.

Information om 1777 direkt som innebdr utdkad digitalverksamhet, med video och
chatfunktioner. Vardappen ar dessutom kvar.

Kommande patientradsméte 29 november blir ett studiebesok pa Smarta hem.

VC Kvarnporten 7 september: Ett patientrad har bildats vid nya VC Kvarnporten.
Information om vardcentralens ledning, styrning och arbetsgrupp. Nu finns 3900
patienter listade (7 september).

Gruppen ger sitt godkdnnande att vara med i den parm som kommer att finnas i
vantrummet. Prickmottagning dr 6ppen under ndgra mandagskvallar, tider finns att
boka pa 1177. Utbyggnad av lokaler ska péborjas. Nésta patientrad i november.

VC Tisken 12 september: Dokumentet Arbetsordning for brukarsamverkan
presenterades. Kyrkan informerade om att sopplunchen pé Kristinegérden startar igen,
nu pa tisdagar. Manga tréffar for daglediga finns pé olika orter och med olika
inriktningar.

Fem distriktsldkare finns nu pé plats, detta underldttar arbetet med team dér
distriktsldkaren &r handledare for ST-ldkare. I teamet finns sjukskdterskor och
sekreterare.

Tillgéngligheten pa telefon har 6kat och arbete pagar med storre tillgénglighet dagtid.
I november utdkas vardcentralens lokaler, ungdomsmottagningen flyttar till nya
lokaler pé stan och VC far hela byggnaden.

Info/forslag fran brukarna:

Fotvéarden — viktigt att det finns resurser i framtiden. Svart att fa tag pa utbildade
fotvéardare. Hur tas detta om hand? Vem har rétt till fotvard?

Prickmottagning finns en gang i ménaden. Man bokar sjdlv en tid pa

webben — mottagningen &r pa kvillstid.

Nedldggning av alla hjalpmedelsbutiker dr pa forslag fran regionen. Digitala
bestéllningar istdllet.

Problem med parkeringar utanfor VC.

Sma undersdkningsrum om man har ex vis en permobil eller liknande.
Blodtryckshorna efterlyses.

Viktigt att avvikelserapporter skrivs.

Forslagslada i vantrummet till patientradet efterlyses.

FALU KOMMUNS TRAFFPUNKTER ar métesplatser fér sociala aktiviteter.
Hit &r alla vdlkomna. De flesta som kommer ar dldre som vill ha omvéxling,
traffa andra och umgas.

Traffpunkt Britsarvsgarden, Tegelvagen 16, telefon 023-877 14

Traffpunkt Hosjéogarden, Centralvigen 21-25, telefon 0246-815 30
Traffpunkt Sandtdktsgarden i Bjursas, Bjursasvagen 28, telefon 023-865 65
Traffpunkt Svardsjo, Kallevagen 2A, telefon 0246-815 30
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Vialkomna! 50 nya medlemmar pa mote

Omkring 50 nya medlemmar hade hérsammat kallelsen till métet for just dem
och strommade till Wallmanssalen pd méndagseftermiddagen, den 23 oktober.

Professor Michail Tonkonogi beréttade vad som kan hdnda oss
om vi inte trénar vara kroppar.

Inledningsvis fick alla en snabb och
bitvis skrammande bild av vad fram-
tiden bar i sitt skote for oss om vi bara
sitter framfor TV:n och ater praliner.

Styrelsen hade bjudit in professor
Michail Tonkonogi fran Hogskolan
Dalarna for att foreldsa for oss.

Michail Tonkonogi ar professor i
idrottsfysiologi och forskar om vad
som hander med oss dldre om vi ar
passiva respektive aktiva fysiskt.

- Freud sager att frisk 4r den som
formar dlska och arbeta, men nar vi
maste ge upp saker vi tycker om att
gora ar halsan pa vag ner, sade han.

Tricket for att bibehalla halsan ar att
halla muskler och skelett fortsatt
starka, for valtranade muskler haller
oss friska. Det dystra beskedet ar att
muskelstyrkan minskar med stigande
alder, men ljuset i morkret ar att alla
blir starkare om man trianar, &ven om
man ar gammal.

- For att 6ka sin styrka har man
kommit fram till att 80 procents be-
lastning fungerar bast, alltsd sadant
du Klarar av att lyfta 10 gdnger i rad
racker. Nar man val tranat upp sig
riacker det med ett pass pd 30 minuter
per vecka for att behalla muskelstyr-
kan.

- Och gor man det minskar risken
for hjartinfarkt med 23 procent,
risken for dldersdiabetes minskar,
liksom risken fér benskérhet,
depression och minnesproblem.

Men man maste belasta hela krop-
pen, sager Michail Tonkonogi, det
racker inte med bara promenader.

Var ordférande Anders Satterberg
informerade om foreningens struktur,
arbete och vara kommittéer. Och sa
bjods det pa kaffe med kanelbullar.

Text och foto:Inger Soderlund
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Sd dntligen en egen pubkviill......

en 12 oktober var det premiar for var pub i egen regi i Wallmanssalen.

75 forvantansfulla medlemmar anlédnde och slog sig ner vid bord som
bjod pa chips, oliver, salta pinnar, osttarningar och 6lkorv. Baren var 6ppen
= y ‘ och erbjod alle-
handa drycker
bade med och
utan alkohol.
Ett sorlande
muller av glada
roster uppstod
omedelbart.

Kviéllen fylldes
av musik med
Easy Blues Band,

£ B : ' S S sex gossar som
spelat ihop sedan mitten av 1990-talet. Fyra bordlga fran Falun och tva
Surjamtar (for betydelse hanvisas till Wikipedia). De bérjade som Boogie-
rock band och har nu 6vergatt till folklig dldre blues. De spelade latar fran
20-talet, alltsa fran forra seklet.

Ulla, Gunilla,
Karin, Britta
| och Ann-Marie,
fem damer som
var nojda med
kvallen. Som
Karin uttryckte:
"Vi hade inget
| battre for oss ...”
{  Ann-Marie
{ hade varit pa
dans pa 60-talet
i lokalen och berattade att hon sydde en ny kjol infor varje danskvall. De
Oste berdm over allt arbete som SPF i Falun gor for att forgylla vardagen.
En lyckad kvill som avslutades efter tva timmars samvaro.

Vid pennan och kameran: Tyge Olsson

PUBKVALLAR AVEN I JANUARI OCH APRIL

Ytterligare tva pubkvallar ar planerade till januari respektive april.
Tidpunkt och kostnad kommer via gruppmejl, i appen och pa webbplatsen.
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Intressant om brottsofferjouren pa medlemsmote

Pé’t hostens forsta medlemsmote med-
verkade Kristina Engvall och Linn
Kankkonen fran Brottsofferjouren Mel-
lersta Dalarna och beréttade dels om
jourens arbete och dels om hur bedragare
arbetar.

Brottsofferjouren finns 6ver hela landet,
men jouren for Mellersta Dalarna erbjuder
stod och samtal till brottsoffer i Falun,
Borlénge, Gagnef, Sater, Ludvika och
Smedjebacken.

— Brottsofferjouren ar en ideell organisa-
tion, sade Kristina Engvall, som &r sam-
ordnare for jourens verksamhet i Falun.
— Vi ger stod till vittnen, till brottsutsatta
och till deras anhoriga, och vi gor det
gratis. Och vi har tagit tystnadslofte, s&
ingenting som ségs kommer ut.

Totalt finns tre jourer i Dalarna. De
som arbetar som stodjare genomgar en
utbildning med praktik, innan de kan ta
uppdrag. Den som behdver stod kan sjilv
kontakta jouren, men en del av uppdragen
kommer ocksé via polisen.

Brottsofferstodjarna hjdlper till med det
som behdvs, de hjilper till vid polisan-
miélan, vid myndighetskontakter och vid
rittegdngar — forutom att vara allmént
stottande.

— Ibland ridcker det med ett samtal, andra
génger sitter vi med under hela rtte-
géngen.

Sd kom Kristina Engvall in pa bedrigeri-
erna och vad vi ska se upp med.

* Romansbedrégerierna, som egentligen &r
den gamla tidens sol-och-var-bedragerier,
men nu via internet.

* Bedrégerier ddr nagon ringer upp och
pastar att hen ringer fran en myndighet,
eller fran banken, och séger sig vilja
hjélpa till, men i sjdlva verket bara &r ute
efter ens bank-ID.

— Légg pa luren, uppmanar Kristina Eng-
vall, banken ringer aldrig upp och begér
uppgifter av er.

* Investeringsbedragerier dr niar ndgon
forsoker fa en att investera i ndgot projekt,
som later for bra, och sdkert ar det.

Det finns firstds en rad andra typer av
bedréigerier; att ndgon ringer och séger att
hen ér ett barnbarn som behéver pengar,
eller bedrédgerier via Blocket dér en betald
vara inte existerar.

Listan kan goras lang, sa det géller att
vara vaksam, inte ldmna ut sitt bank-ID,
lagga pa luren, vara rddd om sitt bankkort,
skaffa ett extra bankkort for kop pé inter-
net och ha bara lagom mycket pengar pa
det.

Linn Kankkonen t v och Kristina Engvall
t h tackas av program- och festkommit-
téns Stina T Karlsson.

Birgitta Gradén rapporterade ett uppdrag
hon fick vid studiebesoket pa Hjdlpme-
delscentralen i Borldnge, dér gruppen fick
veta att centralens affar pa Falu lasarett
skulle ldggas ner, vilket upprorde alla.

— Sa jag fick i uppdrag att se vad jag
kunde gora. Jag har kontaktat KPR, lik-
som politiker och fatt besked att de tagit
upp fragan i Region Dalarnas fullméktige,
sé nu dr nedldggningen stoppad for till-
féllet. Och man undersdker om man kan
ha forséljning ndgon annanstans.

Text och foto: Inger Séderlund
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60plus-méassan med nagot for alla

60plus-missan som slog upp portarna till
Lugnets sporthall den 27 september bjod pa
smétt och gott, fran bilar till klader, fran sol-
fangare till djurkommunikation. Och fran
scenen presenterades ett blandat program,
dar hockeylegenderna Goran Hogosta,
Thommy Abrahamsson och Tomas Jonsson
var en av hojdpunkterna.

SPF Seniorerna Daladistriktet hade en
egen monter som lockade en hel del, vid
lunchtid pa onsdagen noterades Anders
Runstrom och Rita Halvarsson i montern tre
nya medlemmar, men det var bara borjan.

Anders Runstrém och Rita Halvarsson i SPF-
montern pratade med Monica och Bertil Sédwing.

Midssan bjod pa nagot for alla intressen, har presenterades solfangare,
bilar, husbilar, skinnkldder och resor, bland annat. Har fanns ocksa olika
foreningar pa plats, liksom Region Dalarna och Falu kommun.

Inger Soderlund

Folkbildaren Adolf Andersson

P& medlemsmotet den 11 oktober foreléste
Lars Rundqvist om Finnmarkspoeten Dan
Anderssons pappa Adolf Andersson.
Denne var fodd under mycket fattiga
forhéllanden men lyckades utbilda sig till
folkskolldrare. Han &lskade
Grangérdetraktens Finnmarker och dess
ménniskor och vigde sitt liv at att utbilda
och hjilpa dem.
|  Lars Rundqvist berittade engagerat och
underhéllande om Adolf Anderssons livs-
gérning som till en del ocksa gav material
till Dan Anderssons texter och poesi.

an Andersson ® Féreldsaren tillsammans med Hanne Hedin
. fran Program- och festkommittén.

Ett nittiotal medlemmar fascinerades och imponerades av kraften och kirleken
till hembygden hos en familj for 100 ar sedan.
Text och foto: Hans Kinell

Las utforligt referat och se fler bilder pa www.spfseniorerna.se/falun under "Referat”.
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Fyllig Dan Andersson-konsert

1 fick folja med pa ett strovtag genom Grangérde finnmark pé torsdagen
den 26 oktober. Ledsagare var Annacari Jadling-Ohlsson och Stefan
Ohlsson.

Det var fullsatt vid langborden pa
Gamla Elverket nir konserten star-
tade och s foljde en generds resa
forbi platser som Luossa, Bjorkhyttan
och Branntjarn och utefter Pajso dlv.

Annacari Jadling-Ohlsson inte bara
sjong, hon berattade skronor och
historier om Dan Andersson och
andra i finnmarken. Stefan Ohlsson
sjong han ocksa, med gitarren i sin
hand. Han har ocksa tonsatt ménga
av Dan Anderssons dikter, som nu
framfordes.

Stefan Ohlsson och Annacari Jadling-
Ohlsson framférde ett rikt program om
Dan Andersson.

Vi fick héra om Dan Anderssons
farmor och den ondsinte inspektor
Svanberg, om hur Dan Andersson
sprang genom skogarna for att himta
en gungstol, om hur hans lillebror
Simon var svart mobbad pa sitt jobb och hur han kidnde det som han bar
stenar pa vig dit. Till honom skrev Dan Andersson "Nar gissen flyttar”.

Vi fick ocksd hora om Dan Anderssons kérlekar, bland andra Nannie
Lundberg som han diktade "Jag vintar vid min mila” till, och Mérta Larsson
som han skrev dikten "Minnet” till, den med raderna "Som eld och ljus mig
smekte dina mjuka jungfruhdnder”, och sa den sista, hustrun Olga fodd
Turesson, som var gravid med deras dotter Monica nir Dan Andersson tog
in pa ett hotell i Stockholm och dog. Man hade rokt rummet med vitecyanid
mot vaggloss och inte vidrat ut det tillrackligt.

Det var ett rikt och intressant program, de flesta dikterna hade tonsatts
av Stefan Ohlsson, men det fanns ocksa exempel pa andra tonséttare som
Thorstein Bergman, Gunde Johansson och Annacari Jadling-Ohlssons
pappa vissangaren Bjorn Jadling.

Kuvadallen inleddes med att Program- och festkommitténs Torsten Hed-
bom, som ordnat kvillen, sjong "Tiggaren fran Luossa” medan vi andra
drack kaffe med morotskaka till.

Text och foto: Inger Séderlund
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CENIDREANA
I Falun

"Kommunens ANNONSERA I
Kulturpristagare 2022”
MEDLEMSNYTT!
Varmt vilkomna till Falu Annonspriser och
Jazzklubbs konserter pa
annonskontakt:

G:a Elverket, Olandsgatan 8.

All information om och kring Se baksidan

evenemangen finner du pa
www.falujazz.se

DALARNAS ORKESTERFORENING
och
FALU KRISTINE KYRKOKOR

Sondag 26 november 18.00
JUBEL OCH HOPP

Framtidstro vid kyrkoarets slut

Solist: Maria Keohane, sopran
Dirigent: Henrik Alinder

W A Mozart: Exsultate jubilate
L-E Larsson: Pastoralsvit
F Mendelssohn: Psalm 42

Vuxen 225 kr, 6-20 ar 125 kr. Mer info och forkop biljetter:
www.dalarnasorkesterforening.se eller www.visitdalarna.se/evenemang
Entrén konsertdagen: endast swish

< A
NBV Syensalyrian®

u
SiNEYIvO
ORENING




Vit Blopoies

Valkomnar er att ha Brollop, Hogtidsdag eller
Minnesstund pa Villa Bergalid i Falun
Boka pa tel. 076-7691057, Intendent Lars Astgard

Valkommen till en ny
sprakande sasong!

*J‘\ ‘%

Program & biljetter:

|
“ i
musikidalarna.se \;‘A

/) ? Claire Levacher
é%ﬁélﬂﬁﬂleﬁo%@ Dalasinfoniettans chefdirigent




Besok pa Dalarnas Hjdlpmedelscenter i Borlange

en 29 augusti triffades ett tjugotal medlemmar i Region Dalarnas Hjalp-

medelscenter i Borldnge. Birgitta Gradén fran SPF Seniorerna Falun hilsade
oss vilkomna och vi fick dérefter lyssna till assistenten Linnea Berglund, som
presenterade Region Dalarnas verksamheter inom ramen for Hjdlpmedelscentren.
De finns idag i Borldnge, Falun, Mora plus en liten filial i Ludvika.

Verksamheten KLOK stér for hjélp inom Kommunikation, Larm, Omgivnings-
kontroll och Kognitivt stod. Inom denna verksamhet ges hjilp att t.ex. anpassa
datorer for kommunikation, installera pékallningshjélp, kunna fjérrstyra lampor
eller porttelefon samt att ge minnesstdd eller tidshjédlpmedel. KLOK arbetar till-
sammans med forskrivare som lakare, distriktsskdterska, arbetsterapeut, audionom
eller fysioterapeut.

For att komma till Syncentralen kravs remiss frén lakare och dér arbetar optiker,
arbetsterapeuter och kuratorer. PMB star for Personlig Medicinsk Behandlings-
hjdlp. Hjdlpen &r helt individanpassad och kan gélla andningsproblem, dialys, sond-
matning etc.

Kontinenssamordning hjilper patienter med problem med urinblésa eller tarm.
Alla personer med saddana problem har ritt till utredning och behandling.

Tolkcentralen ryms ocksa inom Hjdlpmedelscentralens verksamhet och den ger
hjélp till dova, dovblinda eller personer med olika former av horselnedséttningar.

Kundservice svarar pa fragor, tar emot felanmélningar och hjélper privatpersoner
att hyra hjdlpmedel. Fragan om jour under helger vécktes, eftersom det idag saknas
mojlighet att gora en felanmélan da.

Horcentralen med audionomer och assistenter utfor horselprov, utprovning av
horapparater och horselskydd m.m. For att komma dit krdvs en egen vardbegéran,
en blankett som finns pa 1177. Just nu &r det 11 manaders véntetid fick vi veta.

Inom Pedagogisk hérselvard arbetar socionomer, kuratorer, horselpedagoger och
audionomer. Dit kommer man pé remiss eller egen vardbegéran och hjélpen syftar
till att underlétta vardagen for en person med t.ex. tinnitus. Hjélpen kan vara bade
av praktisk karaktér och i form av stddsamtal.

Inom Teknisk horselvdrd arbetar tekniker och ingenjorer med att installera hjélp-
medel pa arbetsplatser och i skolor.

> > >
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Gunilla lunchade med socialministern

— Det var stort att bli bjuden pa lunchméte pé residenset av véar landshovding.
Orsaken till att just jag var inbjuden var att jag och Per Borjesson deltagit i ett
forskningsprojekt pd Hogskolan som skulle redovisas for socialministern vid
lunchen, beréttar var styrelsemedlem Gunilla Barkar.

Medan vi at informerade Hogskolan om var”
forskning. Fonténhuset, Sisu och Nybrokyrkans
pastor informerade om sina arbeten mot ensambhet.

— Sé& blev det min tur att berétta om vért arbete.
Borjade med véar ambassadorsutbildning. Véra
600 telefonsamtal, radio och tv under pandemin,
om vara framgangar med tisdagsfikat. Idén om att
AN “bara komma och vara” ronte stor uppskattning,

- liksom vart sitt att baka och bjuda. Jag berittade
pa ett mycket ldttsamt stt, sa det blev méanga
skratt trots det tunga &mnet ensamhet.

Socialministern Jakob Forssmed blev mycket
imponerad av var forenings storlek och av hela var verksamhet.

— Tillsammans med Nybrokyrkans pastor tog vi upp det sdnkta kommunbidraget.
Men inga kommentarer fran nagra.

» > » Det forebyggande och informerande arbetet 4r mycket viktigt och i
Borlénge arbetar tre assistenter som dels hjélper besokare, dels informerar som vid
dagens mote. Tyvérr kommer alla regionens Hjdlpmedelscenter i sin nuvarande
form att ldggas ner p.g.a. det svara ekonomiska laget for Region Dalarna. Det
betyder att vi forlorar mdjligheten att kopa hjdlpmedel pa plats. Motesdeltagarna
enades om att denna utveckling &r oroande och Birgitta Gradén atog sig att fora
frégan vidare till KPR.

I Borlidnge ska dock assistenterna arbeta vidare, men delvis pa annat sitt. [dag
finns dér en s.k. Visningsmiljo uppbyggd, ett badrum med smarta hjdlpmedel, men
fler liknande miljder ska tillkomma. Allménheten kommer alltsé &ven fortséttnings-
vis kunna besdka centret, men inte inhandla varor dir. Pa Jarnet i Falun finns en
visningsldgenhet fylld av smarta hjdlpmedel, som ska ge inspiration till ett tryggare
hem och en enklare vardag. Kanske ett besok dér kan vara en idé for ett kommande
SPF-moéte?

Avslutningsvis fick vi lite information om kostnader. Frén 1 januari 2024 infors
ett hogkostnadsskydd for hjélpmedel pa 1300 kr. Kostnaden for att tréffa en for-
skrivare, fa hjdlpmedel utprovat och anpassat &r 250 kr. Priset for en korttidshyra
av t.ex. en toalettforhojare ar 445 kr. En rullstol kostar ca 140.000 kr fullt utrustad,
men patienten betalar 250 kr per manad medan forskrivaren, t.ex. vardcentralen,
betalar 3800 kr i hyra per ménad.

Vi tackade Linnea Berglund for en mycket intressant genomgang av Dalarnas
Hjéalpmedelscenters alla verksamheter och avslutade besoket med att se oss
omkring bland hjélpmedlen och visningsmiljon.

Text och foto: Barbro Carnehag
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Seniorerna pa musikal och museibesok

1 Den 5-6 oktober reste 55 forvian-
tansfulla seniorer frdn Falun och
Borlange med buss till Stockholm
for att se musikalen “Anglagard”
pa Oscarsteatern och bestka Natio-
nalmuseum. Efter upphdmtning pa
fyra olika stéllen i Falun och ett i
Borldnge anldnde vi till Scandic i
Jarva dar vi skulle 6vernatta. Efter
en tidig middag blev det avfard till
Oscarsteatern. Forestallningen var
fantastisk och rollprestationerna av
bl a Helen Sjoholm, Tuva B Larsen
och Tommy Koérberg lysande.

Innan besdket pd Nationalmuseet
dagen efter fick vi lite extra tid, s
chaufféren bjod oss pé en rundtur
i Stockholms centrala delar. Under
besoket delades vi upp i tre grup-
per for en guidad rundvandring
under drygt en timme. Var grupp hade en mycket professionell guide som
visade oss nigra av alla de ménga konstskatterna. Han gav oss helheter men
ocksd manga intressanta anekdoter. Efter visningen var det fri tid for
ytterligare studier av samlingarna innan en mycket god lunch i matsalen.

Pa hemvdgen gjordes ett stopp vid Dalahésten i Avesta for kaffe och macka.

Allt fungerade perfekt — ett stort tack till var eminente reseledare Kent
Karlsson. Han holl inte bara ordning pa oss utan bjod ocksa pa hjarngymnastik
iform av svara Quiz pé bade dit- och hemvagen.

Hanne Hedin

CABA RET forfullahus

Den som véntar pa nagot gott...

De av vara medlemmar som bestéllde biljetter fére den 29 maj, fick den

1 oktober sin beldning, eftermiddagsforestillningen av musikalen Cabaret.
Premidren var redan den 23 september infér en beundrande och impone-
rad publik.

”Musikalen ar pa nagot sétt sjalva sinnebilden for glattig eskapism, en
stunds fargglad foérstréelse for att fly vardagens tristess”, skriver till exem-
pel Falu-Kurirens Anders K Gustafsson.

Cabaret bygger pa romanen Farvdl till Berlin av Christopher Isherwood
fran 1939, och &r en biografisk skildring av Berlin pa 1930-talet under den
framvaxande nazismen.

Boken blev musikal 1966 med musik av Fred Ebb och John Kander.
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Vernissage i Kulturhusets Ljusgard

Forvantansfulla malarentusiaster har under
aret flitigt malat med skiftande motiv och
teknik, tranat pa att skiara passe partout och
nu slutligen ramat in sina tavlor och hangt
dem pa ett tilltalande satt i Kulturhusets
Ljusgard.

De har lyckats riktigt bra med allt detta,
anser jag. Genomgdende hog kvalitet!

Lena Séderlund

Manga besokare minglade runt med ett glas
cider i handen och beundrade tavlorna.
Nagra inspirerades till att anmala sig till hostens akvarellcirkel.

Stdmningen var god och vi tyckte att vi uppnatt syftet med utstéllningen,
namligen att inspirera andra att borja mala.

Utstallningen pagick mellan 18 augusti och 13 september.
Lena Soderlund  Foto: Karin Grundahl

Keramik — fritt skapande med lera
for nyborjare och andra

Under tva heldagar i oktober har det knadats och
skapats keramikfigurer. Intresset har varit sa stort
att bada dagarna blivit fulltecknade redan innan vi
natt ut med allman information.

Vi vill nu aterigen ge mojlighet att prova detta | =
fantastiska hantverk.
Mdndagarna 11 december och 15 januari ar
vart rum pa Vuxenskolan dterigen bokat kI 9-16.
Grupper om hogst sju personer vid varje tillfélle
traffas da for att knadda och skapa figurer av en -
terracottafirgad lera som ar mjuk och skon att
arbeta med. Ett tunt skikt av uppslammad vit lera : i €=
penslas pa godset medan det fortfarande ar fuktigt. \ ;i_/w
Nar "konstverken” torkat kommer de att brannas.

Vi kommer inte att dreja.
Hela dagen gar at till detta och vi tar bara paus for kaffe och Iunch.

Priset for en heldag blir 200 kr och inkluderar lera, 1-3 kg per person, glasyr,
1an av redskap samt branning. Detta under forutsattning att vi fyller de bada
dagarna med deltagare.

Ldter det intressant? Hor av dig via sms till Lena Soderlund, 073-150 54 36,
eller Lovisa Bergqvist, Vuxenskolan, 023-222 46.
Lena Soderlund
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Full buss pa Hemliga resan

I stralande morgonsol startade vi arets
hemliga resa.

Férsta stoppet blev Orebro slott. Solen
sken och vi mottes av sommarvarme
ndr vi steg av bussen. De flesta av oss
gick vidare for information om slottet
via guider, ngra av oss var kaffesugna
och satte sig i slottets café.

Vi gick sedan vidare till baten G Lager-
bjelke. Solen stod hogt i skyn, sa de
flesta av oss ville sitta ute pa dack och
se nar baten styrde kosan ut pa Hjalm-
aren, genom slussar och under broar.

Tillbaka i Orebro klev vi pa bussen och
for vidare till Nora. Under en timme

kunde vi ga runt och se oss omkring, eller sitta ned vid kiosken och ita en glass.
Var fortsatta resa gick langs "Tre sjoars vag” mot Falun. Solen var fortfarande

varm ndr vi dkte hemat.

Text: Karin Malmgren Foto: Carl-Owe Carlsson

m, R
ITTSIO KERAMI

Trivselkommittén akte
till Mora

Efter planering under sommarens traf-
far i Laroverksparken bar det ivag pa
heldags bussresa till Mora. SPF:s di-
strikt bjod parkbesokarna pa sommar-
aktivitet, dar bussresan ingick. Vi var
19 forvantansfulla resenérer.

| Férsta stoppet var vid Rattviks kyrka.

kyrka dar vi njot av fint vader, miljon
och medhavd fika. Darefter gick farden
till Nittsjo med "tomtestopp”, lergokar,
muggar, skalar m m.

Vil framme vid Zorngarden i Mora at vi
lunch pa Café Zorn. Dérefter delades
gruppen med varsin guide for visning av
Anders och Emma Zorns hem.

Sd smdningom paborjades hemfarden med ett kortare stopp i Nusnas. Dar kunde
vi folja hasttillverkningen fran trakloss till fardig hast. Aterigen en frojd att fran
bussens utsikt se den vackra och rika kulturbygden.

Tryggt transporterade till Falun skildes vi at efter en lyckad resa. Resans innehall
var tidvis intensivt men uppskattat av alla.
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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 féreningens verksamhet ar tvadelat:

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

* Att erbjuda medlemmarna ett brett och berikande utbud av aktiviteter
for att bidra till 6kad livskvalitet f6r de seniorer som vill leva ett aktivt liv
— utifrdn egna villkor och férutsattningar.

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

Alla med ratt till pension dr vialkomna som medlemmar. Ingen alders-
grans.

Vialkommen 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).

Medlemsavgift 2024: 260 kr inkl avgifter till distriktet och férbundet.
Inbetalningskort/faktura pa medlemsavgiften utsands fran férbundet i
november. Fakturan ska vara betald senast 31 januari. Betala INTE férran
du har fatt faktura (med OCR-nummer) fran férbundet.

Om du anmdler dig som medlem under arets fjarde kvartal (dvs from

1 oktober) géller nasta ars medlemsavygift dven for innevarande ar.

Obs: Anmdlan maste ha inkommit tidigast 1 oktober, oavsett ndr avgiften
sen betalas.

Om forsdkringar

Var medlemsforsakring (avtalsnummer 9550) omfattar olycksfallsforsak-
ring och livférsdkring. Den gédller sa lange du dr medlem i SPF Seniorerna
och betalar premien.

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

Dessutom har vi en motesforsakring (avtalsnummer 7890) som ar en
olycksfallsférsdkring och géller alla medlemmar utan sarskild ansékan.
Forsdkringen betalas av férbundet.

Forsakringsbolaget If ger viss rabatt till medlemmar i SPF Seniorerna.
Las mer pa férbundets 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.spfseniorerna.se/falun

Bankgiro: 690-3330 (ej for betalning av medlemsavgift)

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

VALKOMMEN SOM ANNONSOR!

Varje annons nér 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 2024:

Nummer: Annonsstopp / Manusstopp: Utgivning:
Infor varen 8 februari / 15 februari vecka 10
Infér sommaren 25 april / 2 maj vecka 21
Infor hosten 25 juli / 1 augusti vecka 34
Infor vintern 17 oktober / 24 oktober vecka 46

SPF Seniorerna Falun MedlemsNytt 2023:4
Ansvarig utgivare: Anders Satterberg, anders.futurefalun@outlook.com

Redaktion:

Inger Sdderlund, inger.soderlund@yjournalisterna.com
Hans Kinell, hans.kinell@telia.com

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
Bjorn Karlsson (gruppmejl), karbjo@icloud.com




