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Ordforandens spalt

I februari avverkade vi foreningens arsmote.
Om detta finns utforlig redogorelse i detta num-
mer. Styrelsen blev i stort sett intakt. Men det &r ett
hart jobb att fa fram funktionérer till véra olika
uppdrag. Som alla vet, sa ér det ju en forutsittning
att medlemmar tar uppdrag for att foreningsverk-
samheten skall fortga. Jag vill tacka alla dem som
troget stéller upp ar efter ar.

Vi dr ju en stor férening. Vart medlemstal dr
omkring 2000. Egentligen &r det lite ohanterligt
med en sd stor forening. Men samtidigt har det sina
fordelar. Vi har en bra ekonomi och vi har ett stort
utbud av aktiviteter. Fran styrelsen har vi inga
planer pa att dela foreningen.

Vi arbetar i stillet med att fa i gdng s manga olika aktiviteter som mojligt
ar. Vi forsoker att tillfredsstilla olika inriktningar. Véart senaste tillskott dr en
kulturkommitté, som skall inventera vad Falun har att erbjuda av kulturaktivite-
teter i fraga om t ex teater, musik, konst, litteratur. Férhoppningsvis kan vi fa till
stand vissa rabatter pa t ex biljetter. Kulturkommittén #r séikerligen kreativ och
kommer med olika forslag.

Friskvdarden blomstrar med nya kurser. I augusti blir det riksmésterskap i
boule hir i Falun.

Om detta kan man ldsa mera i artiklar i SPF-Nytt. Boule dr tydligen sporten
péa modet for pensionérer.

I vinter har verksamheten i friskvardskommittén utokats med skidakning,
bland annat.

Om vdra medlemskort ér att séiga att vi kommer att f nya kort, som skall
rdcka sa linge man dr medlem. Vi skall alltsa inte behova klistra pa den lilla
lappen med éartal léngre.

Medlemskorten ar viktiga att visa upp, nir det géller rabatter av olika slag,
sa det dr fornuftigt att alltid ha kortet med sig.

A

En givande vdrtermin tillbnskar jag er alla - °"\~
Kawriv V. 4

I detta nummer av SPF-Nytt finns massor av erbjudanden
om aktiviteter av olika slag. Lis igenom och vilj.



SPF Falubygden &r en lokalférening av Sveriges Pensionarsférbund.
Féreningen bildades 1979 och har i dag omkring 2000 medlemmar.
Malsattningen &r att ordna trevliga aktiviteter, som ska stirka medlem-
marna till bade kropp och sjal. Samtidigt vill vi verka for att alla ska fa en
sa& meningsfull och trygg dlderdom som méijligt.

Som medlem f&r du riksorganisationens tidning Veteranen 9 nr/&r.

Du kan som medlem teckna férmanliga férsakringar.

Alla pensionérer &r valkomna som medlemmar. Ingen dldersgrans.
Arsavgiften 2012 &r 215 kr, inkl avgifter till distriktet och forbundet.

Har du idéer och Rrailri
férslag till féreningen? . OM fo,rsalfrmg? l" .
Vill du medverka eller Var medlemsférsékring galler sa lange du ar
hjalpa till? Kontakta medlem i SPF och betalar premien.
. L Dessutom har vi en métesférsédkring som
n:g;:n' :g;:l:::;::l;r gaéller alla medlemmar utan séarskild

¢ ansokan.
___ansvarig. Allan Magnusson, tel 154 14, kan svara pa
Vi finns pa sidan 2 dina fragor.
i SPF-Nytt. Se dven SPF-Nytt 2011-2 sid 36-37.

Har du 6-p0$f? Vill du fa information om aktuella hdndelser och aktiviteter

via gruppmejl? Gruppmejl ar den snabbaste informationsvagen till dig som
medlem i SPF Falubygden. Skicka ett e-postbrev till féreningens dator %

falun@spfdalarna.se sa for vi in din adress i var e-postkatalog. Vi kan da
vidarebefordra information till dig. Obs: Gdller endast SPF-medlemmar!

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

Besok garna foreningens webbplats http://www.spffalubygden.com
Dar forsoker vi féra ut nyheter/dndringar om resor och arrangemang sa fort
som mdjligt liksom andra nyheter som kommit efter publicering av senaste
numret av SPF-Nytt.

Andra inslag &r tidningsurklipp i frdgor som kan réra oss pensionédrer och
en liten blogg som kan handla om allt méjligt. Vi har aven en insédndarsida
som ar 6ppen for dig som vill ventilera nagot speciellt amne.

Se fler bilder pa webben!

Pa webbplatsen hittar du alla reportage fran tidigare resor, manadsméten och
studiebesdk som publicerats i SPF-Nytt, men ofta i utforligare form och med
fler bilder.

Webmaster: Bo Bavertoft




MANADSMOTEN

Missionskyrkan onsdagar kl 13.30
Kaffe/te med bulle och kaka, 30 kr, serveras pa "kyrktorget” efter métet, cirka ki 15.

14 mars Moder Elisabeth
Bo Hellman fran Sankta Katarina forsamling beréttar
om Elisabeth Hesselblad, hennes anknytning till Falun
och hennes liv och girning i Rom.

11 april Har Dalarna en plats i en ny storregion?
Regionchef Goran Carlsson, Region Dalarna

25 april Vad kan man som pensionar fa hjalp med?
Tjdnstemén fran omvardnadsforvaltningen m fl informerar

9 maj Varlunch pa Déssberget, Bjursas
SPF-koren medverkar.
Samling pa Dossberget kl 12.55. Kostnad ca 150 kr.
Anmdlan om deltagande till expeditionen senast 3 maj.
Samdakning kan formedlas av expeditionen.

Métena arrangeras i samarbete med Studieférbundet Vuxenskolan.

STUDIEBESOK

Onsdagar. Samling kl 13.25, vid respektive besdksplats.

28 mars Studiebesok i sjukhuskyrkan samt akutens ”stilla rum”
Anmdl deltagande till expeditionen senast 23 mars.

Begrinsat antal deltagare.
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RESOR

esekommittén presenterar hir aktuella resor, som vi hoppas ska intressera
medlemmarna. Ta gédrna med nya, blivande medlemmar pa resan. Utforliga
beskrivningar finner du pd www.spffalubygden.com eller pa expeditionen.

Anmalnings- och betalningsférfarande samt avanmalningsvillkor

Anmdlningar sker endast till expeditionen, per tel 023-690 45, vid personligt
besok eller via e-post till falun @spfdalarna.se . E-postanmilan noteras forsta
anmilningsdagen efter att ko i telefon och personliga besok antecknats. Forsta
och sista anmilningsdag: se respektive resa.

Vid anmdlan maste namn, adress, telefonnummer, specialkost och
pastigningsplats (Britsarvsgarden Seminariegatan, Knoppen busshallplatsen,
Promenaden 19, Busstationen vid jarnvigen eller Volvo) anges. Vid batresor
maste hyttkategori och namn pd medresendir anges. Ar anmilan inte full-
stiandig dr den ogiltig. Speciell plats i buss kan inte forbokas.

Vid 6verteckning har SPF-medlem foretride framfor icke medlem. En SPF-
medlem far anméla hogst 4 personer.

Betalning erliggs omgaende sedan du fatt avi.

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

Har du fragor kring resan, eller 6nskar specialkost, kontakta den rese-
ansvarige.

Resekommittéerna i SPF Borlédnge,
Svérdsjé-Enviken SPF, SPF Tuna-Sé&terbygden och SPF Falubygden
har ett samarbete for att fylla véra resor.

Den arrangerande foreningen svarar for anmélningar och ev fragor.
Foreningarna annonserar de gemensamma resorna i sina medlemsblad.

"Forst till kvarn” géller for alla.




OD:s varkonsert

i universitetets aula i Uppsala
I6rdagen den 21 april

vresa fran Falun pa formiddagen. Lunch pa Domtrappkaillaren.
Konserten borjar k1 15.00.
Péa hemvigen gor vi kaffepaus pa Dinners Gévlebro.

Pris: 750 kr. Priset inkluderar bussresa, lunch, konsertbiljetter och kaffe/te pa
hemresan.

Anmdilan tidigast 13 mars och senast 30 mars till expeditionen, tel 023-690 45.
Reseansvarig: Ingegird Mellquist, tel 023-328 68 eller 070-240 56 70.

Varresa

fran varldsarv till varldsarv
Falun - Engelsberg

torsdagen den 10 maj

Vi lamnar Falun pd morgonen k1 08.30
— dricker formiddagskaffe vid hembygdsgérden i Fagersta
— guidas vid vérldsarvet Engelsbergs bruk
— njuter av lunchen vid restaurang Nya Serveringen
— och far en guidad promenad for en titt pa de skéna omgivningarna.

Eftermiddagskaffe dricker vi pa Cafégalleriet i Vala, ddr vi ocksa far se en
konstutstéllning.
Beriknad hemkomst k1 17.00.

Pris: 500 kr, vilket inkluderar allt i programmet.
Anmidilan tidigast 15 mars och senast 10 april till expeditionen, tel 023-690 45.
Reseansvarig: Gunnar Helgesson, tel 023-333 76, 070-665 81 84.

Fram till 1950-talet var Angelsberg en populdr semesterort med ménga pensionat.
Idag kan vi beskada tornprydda hus och vackra vyer i en bygd som hade sin egen
konstndrskoloni. Engelsbergs bruk finns sedan 1993 pa UNESCO:s vérldsarvslista.

Englika, troligen den férsta bergsmannen hdr, anlade en hytta och gav den sitt
namn, Englikbenning, som s& smaningom blev Angelsberg. Englika var farfar till
frihetshjélten Engelbrekt.

Pa 1680-talet omvandlades Englikbenning till bruk. Det Engelsbergs bruk vi ser
idag dr huvudsakligen fran 1700- och 1800-talen. (S& presenteras vdrldsarvet.)



Nu dr det Klippt!

Klockargarden i Tdllberg

I6rdagen den 12 maj

A ven i ar har vi mojlighet att uppleva en fars med kénda artister pa Klockar-
garden.

Vi dker fran Falun vid 11-tiden och serveras lunch pa Klockargarden fore
forestéllningen, som borjar kl 14.00. Kaffe med kaka bjuds i pausen.

Pris: 800 kr allt inklusive.
Anmdilan tidigast 16 mars och senast 12 april till expeditionen, tel 023-690 45.
Reseansvarig: Ingegird Mellquist, tel 023-328 68 eller 070-240 56 70.

Nostalgiresa

I6rdagen den 16 juni

Vi aker veterantag fran Falun C till Kil i Vdrmland, ddr vi hdimtas med vete-
ranbuss for fortsatt fird till hamnen i Fryksta. Framme vid hamnen gar vi
ombord pa angfartyget Freja af Fryken.

Freja &r ett angfartyg som gick i trafik pa Frykensjoarna i slutet av 1890 talet
och som forliste 1896 och 98 ar senare birgades och restaurerades. Nu gar Freja
som charterfartyg pa Fryken med guidade turer for grupper och enskilda.

Taget avgar fran Falun C k1 08.00, anlénder Kil ca k1l 12.00. Veteranbuss
hémtar och tar oss till hamnen i Fryksta. Battur med lunch samt maltidsdryck.
Som tillval finns dven alkoholhaltiga drycker, men dessa ingér €j i resans pris.
Efter avslutad seglats pa Fryken ater till taget for fard mot Falun.

Pa taget serveras pa utfarden kaffe med smorgas och pa hemresan kaffe med
kaka.

Dagen beriknas avslutas ca k1 20.00.

Pris: 1050 kr.
Anmdilan tidigast 22 mars och senast 10 maj till expeditionen, tel 023-690 45.

Obs: Max 48 personer, forst till kvarn giiller.

Reseansvarig: Fragor kring resan besvaras av Stig Olsson, tel 023-408 56 alt
070-540 41 77 eller e-post stig.gms @telia.com .



Auschwitz
20 — 25 augusti

Det blev ett 6vervildigande gensvar pa intresseanmélan for deltagande. Det
var 56 personer som anmélde intresse for resan och vi har 50 platser. Den
overvigande delen ville dka med flyg via Budapest, varfor det nu ir detta alter-
nativ som géller.

De som anmilt intresse kommer att ha fortur till resan.

Den 20 augusti aker vi med buss till Skavsta for att flyga till Budapest, dér vi
Overnattar och sedan far en guidad tur i staden.

Vi fortsétter med buss till Krakow dir vi kommer att bo i fyra nétter. Vi gor
utflykter till bl a Auschwitz, Birkenau och saltgruvan Wieliczka férutom méanga
sevirdheter i Krakow.

Den 25 augusti landar vi pa Skavsta igen kl 21.25.

Fullstandigt program kan du se pa SPF:s webbplats www.spffalubygden.com
eller himta pa expeditionen.

Pris: 5200 kr. 1 priset ingar sex dagars resa med buss och flyg samt mat enligt
programmet.
Enkelrumstilligg: 530 kr.

Anmdilan tidigast 9 mars och senast 22 mars till expeditionen, tel 023-690 45.

Anmail om du vill ha enkelrum eller vem du ska dela rum med.

Reseansvarig: Gunnar Trued, tel 0246-302 11 eller 070-683 42 33.

Information till dig som har tillgang till dator

Glom inte att titta pa féreningens och distriktets webbsidor. Dar kan du till
exempel finna all information om féreningens, andra SPF-féreningars
och distriktets reseverksamhet. Har kan du aven hitta information om

lediga platser, efter det att anmalningstiden har gatt ut.

www.spffalubygden.com
www.spfpension.se/daladistriktet




Konstupplevelser och ev Opera

i Varmland och Oslo
12 — 14 oktober

En liten hostresa med
— Rackstadmuseet i Arvika
— Guidad sightseeing i Oslo
— Munchmuseet med guidning
— Guidad visning av Oslo operahus
— Pilgrimstapeten i Ransby

Tva nitter pa Clarion Hotel Royal Christiania med halvpension m m.

En SPF-resa i samarbete med Hogbergs buss.

Pris: 3195 kr (vid minst 40 personer)

Anmidilan tidigast 20 mars och senast 13 april till expeditionen, tel 023- 690 45.

Planer finns att ga pa operaforestillning i Oslo och dérfor behover vi en
intresseanmdilan fran den som vill ga pa den i oktober aktuella operafore-
stédllningen.

Tillagg:  enkelrumstilligg: 750 kr
frivilligt avbestéllningsskydd: 150 kr/person
ev operabiljett: 850-1000 kr

Utforlig resebeskrivning finns tillgidnglig pa SPF:s webbplats
www.spffalubygden.com och pé expeditionen eller kan skickas per e-post.

Ytterligare information limnas av Gunnar Helgesson, tel 023-333 76 eller
e-post gunnar.helgessonmfs @folkbildning.net .

"IWhops” het malgrupp £Or turistbranschen

Friska, aldre personer med god ekonomi ar turistbranschens nya heta
malgrupp. De Kallas "whops” (wealthy, healthy old people).
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Stockholmsresorna lockar mest

arje ar genomfor SPF Falubygden ett 20-tal resor. De flesta ér endags-
resor till olika platser i och runt Mellansverige. Manga gér till Stockholm
och nagra till andra lénder.

— Stockholmsresorna okar. Det &r teat-
rarna som lockar. P4 en dag salde vi slut
till forestéllningen med Peter Carlsson.
Men vi ordnade en andra buss, dven den
fylldes, berittar Gunnar Trued som till-
sammans med ytterligare fyra medlemmar
i resekommittén hjélper hustrun Ruth med
SPF-resorna.

Julresan forsta veckan i december &r
populir, bussen ér alltid full. Det finns
medlemmar som tycker om att dansa till
Leif Kronlunds orkester. Det kan man
ibland goéra pa en bat till Mariehamn.

- Allt under kontroll! Det far reseledare
Gunnar Trued héra av en anstélld pa
Birka Paradise under en julbordsresa

till Mariehamn.

Varje dr brukar programmet uppta ett antal nya resmal. I vinter har medlemmarna
kunnat gora intresseanmélan till koncentrationsldgren Auschwitz och Birkenau i
Polen, saltgruvan Wieliczka samt Budapest och Krakow.

— Vi fick ett 50-tal svar. Nu kommer de att fa inbjudan till dessa resor. Sedan
far vi se hur manga som anmiiler sig, fortsitter Trued.

Det kan bli flera resor till andra ldnder. I fjol reste SPF-medlemmar till bl a
Malta (med flyg) och Champagne-Mosel. Vid de lingre bussresorna flyttar del-
tagarna runt i bussen varje dag.

Kan ni halla priserna? Riksdagsresan till Stockholm nyligen med lunch kostade
600 kronor. Kommentar?

— Téget hade varit billigare denna gang. Men bland vara resenirer finns ett
antal #ldre som inte vill eller kan gé nagra lidngre strickor. Busspriserna gér upp,
framst pa grund av hojda bensinpriser, och sa vi forsoker vi alltid ordna bra mat-
stillen, svarar Gunnar Trued som ibland far anmélningar fran resenérer som dr
90 ar och 6ver.

OD:s vérkonsert i Uppsala i april aterkommer alltid. En nyhet i sommarens pro-
gram dr Virmland med bl a veterantdg och en angbatstur.
Hela sommarprogrammet kommer i ndsta nummer av SPF-Nytt.

Text och foto: Sven-Erik Ejeborg
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KURSVERKSAMHET

I samverkan med Studieférbundet Vuxenskolan inbjuder vi till ett aktivt och
givande studiear.

ANMALAN: Anmiil dig till Vuxenskolan, tel 222 46

Trotzgatan 41 (ingang fran Magasinsgatan in pa garden)
KURSAVGIFT: Tas ut for vissa aktiviteter och anges for respektive.
FRAGOR: Kontakta respektive kursansvarig.

JAZZCIRKEL Jazzens historia och dess olika stilarter

Vi lyssnar pa skivor och utbyter dsikter om dem. Deltagarna far girna komma
med egna 6nskemal om jazzform, olika kompositorer etc.

Ansvarig: Ake Lindel6w, tel 321 40

Lokal: Vuxenskolan

Tid: Onsdagar kl 14.00-15.30 (6 ganger)
Start: Meddelas senare

Kursavagift: 220 kr

MOBILTELEFON Fortsdttningskurs

Vi fortsitter i deltagarnas egen takt med litet mer avancerade kunskaper:
Hantera samtalslistor, mobilsvar och telesvar. Olika begrepp: UMTS, GPRS,
WAP, 3G. Later det svart? Ingen fara. Du kan snart imponera pa alla med dina
nya kunskaper.

Ansvarig: Lars Arnheim

Lokal: Vuxenskolan

Tid/Start: Meddelas senare (3 triiffar 2 x 45 minuter)
Kursavgift: 200 kr

DATA

Detta dr en datorkurs for dem som har datavana och ir intresserade av att ldra
mer om Internet. Det innebér att fordjupa sig i funktioner som e-post, bestilla
varor eller tjanster, samt annat nyttigt. Obs: Egen dator krdpvs.

Ansvarig: Agneta Sundbaum-Dufva

Lokal: Vuxenskolan

Tid: Maéndagar k1 12.30-14.45 (7 ganger)

Start: Meddelas senare till dem som har anmiilt sig
Kursavagift: 900 kr
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SOCIALA MEDIER

Sociala medier 4r demokratisering av innehall och forstaelse for den roll
méinniskor spelar i arbetet med att inte bara lidsa och sprida information, utan
ocksa hur de delar och skapar innehall for andra att delta i. Vad &r okej att
skriva om? Vilka foton &r det okej att ladda upp? Tillsammans arbetar vi och
diskuterar. Vi tittar pa vad Facebook, Twitter, Blogg och YouTube ir.

Obs: Egen dator kridvs.

Ansvarig: Agneta Sundbaum-Dufva

Lokal: Vuxenskolan

Tid: Torsdagar k1 10.00-12.15 (5 ganger)

Start: Meddelas senare till dem som har anmalt sig
Kursavgift: 500 kr

SLAKTFORSKNING Fortsdttningskurs

Vi trédnar pa att ldsa gamla handstilar och 16ser olika problem som uppstar.
Vi gér in djupare pa sliktforskningens mysterier.

Jag ser gdrna att vi arbetar med gamla, svarldsta handlingar (kopior) fran
deltagarna. Kursen ldggs upp utifran deltagarnas 6nskemal.

Obs: Egen dator kriivs.

Ansvarig: Bjorn Engstrom
Lokal: Vuxenskolan
Tid/Start: Meddelas senare
Kursavagift: 900 kr

LUNCH TILLSAMMANS

Tema: Billig och bra husmanskost eller ”min barndoms &lsklingsrétt”.

Att triffas och dela en maltid 4r roligt och inspirerande. Pa nagot sitt smakar
maten alltid béttre ndr man éter tillsammans.

Vilkommen att ga med i en grupp om sex personer som lunchar tillsammans
vid sex tillféllen.

Vi turas om att bjuda. Du bjuder pé lunch en gang och blir bjuden pa mat fem
andra ganger.

Tillfélle att dela tips och idéer om billig och bra husmanskost, kanske dven om
gamla svenska mattraditioner.

Anmélan: Ann-Mari Larsson, tel 070-303 12 97

Tid/Plats: Bestidms av gruppen sjélv vid forsta sasmmankomsten
Kostnad: Ingen (forutom att man stér for matkostnad vid ett tillfille)



GULDKANT PA TILLVARON eller mera livslust!

Som pensionérer har vi nu tid att gora allt det dir roliga som vi kanske inte hade
mdjlighet till under de mest aktiva aren. Lat oss nu ta fram leklynnet och sgna lite
tid at lust och fégring!

Vi i Studiekommittén har lekt med tankar och idéer: Vad sidgs om chokladprov-
ning, teater, kladrad, mindfulness, mat och vin, massage, musik och rorelse,
bocker.....?

Vi tar gérna emot fler idéer. Alla som vill vara med och skapa guldkant pa
tillvaron, vilkomna att anméla intresse! Vi startar en kurs under forutséttning av
tillrdckligt manga intresserade. Vi ldmnar gérna vidare information. Vilkommen
att ringa! Obs: Kursen 4r 6ppen for bade min och kvinnor.

For SPF:s studiekommitté:

Pia Ekstrom, tel 142 92, Monica Annersten, tel 250 05, Marianne Haggblom,
tel 336 42, och Anne-Marie Larsson, tel 070-303 12 97

TRADGARD Varens blommor p& balkongen och i tréidgérden
Hur lyckas man bést? Bjorn Engstrom hjélper dig till ett lyckat resultat.
Tidsplanering och inriktning efter deltagarnas onskemal.

Forkultivering inomhus om intresse finns. Aven tridbeskirning.

Ansvarig: Bjorn Engstrom, tel 0246-231 65
Lokal: Vuxenskolan

Tid: Tisdagar k1 16.00-18.00 (3 ganger)
Start: Meddelas senare

Kursavgift: 220 kr

SNICKERIKURS TILL HOSTEN?

Vi forbereder snickerikurs till hosten om intresse finns.

Ledare &r vidtalad och lokal forsoker vi ordna centralt.

Forslag pa veckodag dr onsdagar.

Om intresse finns, hor av dig till Studieforbundet Vuxenskolan.

SAKRARE SENIORER

Friskvardskommitten och studiekommittén anordnar den 26 mars en kurs i
hjart- och lungridddning samt om hur man forebygger fallolyckor och vilken
akut hjilp som bor ges vid de vanligast forekommande personskadorna.
Lés mer pa sid 18.

Ah allt jag kunnat
nu raderat fran min hjarna!l
Fritt fram f6r allt nytt!

Gunilla Dahlberg
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FRISKVARD

Motionera Mera-lotteriet
Motion ir firskvara och behovet av motion upphor aldrig. I motionslotteriet kan
ditt motionerande forutom bittre vilbefinnande kanske leda till vinst i lotteriet
efter avslutad motionsperiod.
I utskicket av detta nummer finns motionskortet i mittuppslaget. Det ar litt att ta
ur det. Pa kortet noterar du dina motionsaktiviteter. Anvisningar finns pa kortet.
Det finns en hel del priser att vinna.
Perioden pagér denna gang under tiden 1 april — 31 augusti 2012.
Nir du samlat minst 20 poiang pa motionskortet kan du delta i motionslotteriet
genom att ldmna eller skicka in motionskortet till SPF:s expedition, Trotz-
gatan 35, 791 36 Falun, senast fredagen den 7 september 2012.
Fler motionskort finns att himta pa SPF:s expedition.

Hall Kroppen igang — motionera inte £Or att bli yngre utan 3ldre!

Stavgang

De populidra stavgangspromenaderna har varit vilande under ganska
lang tid.

Sedan i hostas har promenaderna runt Kalgarden aterupptagits under
ledning av Sigrid Grills. Varje onsdag samlas gruppen kl 10.00 vid
Magasinsbron. Det finns plats for alla som vill vara med. Det finns
ingen som gér for sakta eller for fort for att delta. Alla &r vilkomna.
Den som undrar 6ver nagot kan kontakta Sigrid Grills, tel 341 29. - -

Boule

Véra boulespelare spelar i Falu Bouleklubbs nya boulehall pa Vallavégen 16 i
Norslund. SPF-medlemmar har tid varje tisdag k1 09.45 i hallen. Det finns plats
for nya deltagare. Kaffeserveringen har dnnu inte 6ppnat, sé ta med kaffe.
Tisdagen den 8 maj flyttas spelet utomhus till banorna i Kalgarden med samling
k1 09.15 och start med spelet kl 09.30. Ta med kaffe d@ven vid utomhusspelet.
Ledare och kontaktpersoner dr Curt Winberg, tel 236 76, och Torgny Thorvalls,
tel 338 00.

Bowling

Bowling spelas varje fredag k1 10-11 i Bowlinghallen, Scandic hotell. \%
Skor och klot far du lana i hallen utan kostnad. Det ingér i det pris du /
betalar for varje serie. /

Ledare och kontaktpersoner dr Gunnel Odén, tel 646 64, och Ingvar
Hernhag, tel 231 02.
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Golf

Har du kanske haft tankar pa att borja spela golf? Lét tanken 6verga i handling.
Man é&r aldrig for gammal att borja spela golf. Anmil dig till en nyborjarkurs.

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

Du som redan spelar golf men vill ha hjélp att fa en bra start
pa sdsongen kan anmila dig till en fortsittningskurs. Swingen
och nérspelet behover sikert korrigeras efter vintervilan och det
kan du fa i fortsittningskursen. Som golfare ir det nyttigt att
starta varje sasong med trining under ledning av instruktor.
Kurserna kommer att forldggas till Samuelsdals Golfklubb i
Falun under ledning av Jonas Osterman, som dr professionell
instruktor.

Kursavagifter och tider fér kurserna:

Kursavgiften for nyborjarkursen ir 1.600 kronor och omfattar 7 tillfillen,
5 x 1 tim praktik och tva teoripass. I kursavgiften ingar lan av klubbor under
praktiken, spel pa banan och vid enskild trdning mellan kurstillfillena.

For fortsdittningskursen &r avgiften 600 kr och omfattar 4 tillfillen med
1 timme/gang

Dagar for nyborjarkursens praktik: man 7 maj, ons 9 maj, fre 11 maj,
man 14 maj och ons 16 maj, formiddagstid. Teoripassen &r forlagda till 16rdagar
och det finns flera l6rdagar under maj-juni att vilja pa. Dagar meddelas vid
forsta praktiklektion.

Fortsdittningskursen: man 7 maj, ons 9 maj, man 14 maj och ons 16 maj.
Vid stort deltagarantal kommer vissa grupper ldggas till tisdag och torsdag
samma veckor dvs vecka 19 och vecka 20. Fortsittningskursen delas i grupper
med hogst sju deltagare i varje grupp. I fortsittningskursen finns plats for manga
deltagare.

Alla kurser forlaggs till formiddagstid.

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

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

Samling fér golfare
Vana och mindre vana golfare inbjuds till trevlig samvaro med en 9-hélsrunda
pa Samuelsdals golfbana onsdagen den 23 maj kl 09.00 och nagra pafoljande
onsdagar. Spelform: scramble  Startavgift: 20 kr  Greenfeeavgift: 100 kr
Samling i kafeterian. Ingen féranmilan beh6vs men kontakta girna vara

kontaktpersoner Inga och Lars-Erik Johansson senast dagen fore spel och tala
om att du tinker delta. Det underlittar for dem att sétta samman scramble-lag.
De har tel 207 18 och e-post: inga.lej @tele2.se .
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Att komma ih&g:
Sommaren 2012 kommer foreningsmaésterskap i golf for SPF Falubygden att
spelas for sjunde aret. Datum och bana for tédvlingen dr dnnu inte bestdmd.
Tévlingen kommer troligtvis att spelas under juni manad. Definitivt datum och
vilken bana det blir meddelas i nista nummer av SPF-Nytt.

Skogsvandringar

Naturligtvis blir det skogsvandringar som vanligt i var, for
tionde aret i foljd. Som tidigare ordnas fem vandringar pa
varen och lika ménga pa hosten.

Vandringarna forldggs till stigar och mindre vigar runt Falun.
Efter ca en timme dricker vi det medhavda kaffet i ndgon
skogsglénta. Vandringen brukar ta omkring tva timmar.

Vandringsdagar och samlingsplatser

Torsdag 26 april kl 10: Parkeringen vid Héllaf6rradet pa Lugnet.
Medelsvar terrdng, kuperat, bitvis brant.
Ansvariga: Bo Erik Ahlbdck, Bertil Jiderberg

Torsdag 3 maj k1 10:  Sténgtjdrnsstugan, parkeringen. Littvandrat.
Lennart Nilsson, Nils Faldt

Torsdag 10 maj kl 10: Tallen (Krontallsvdgen, bakom City Gross).
Medelsvar terriang.
Sven-Erik Ejeborg, Bo Erik Ahlbdck

Torsdag 24 maj kl 10: ICA Maxi (parkera nirmast riksvéigen). Littvandrat.
Bernt Kindlund, Lars-Ake Hesselgren

Torsdag 31 maj kl 10: Jaktskyttebanan utefter gamla Borldngevégen (bortom
Forlagssystem vid Tallen). Litt/medelsvar terrang.
Sven-Erik Ejeborg, Bertil Jdderberg

Banorna ér ca 4 km langa. Vid vandringarna nr 1, 3, 4 och 5 finns kortare bana
pé ca 2 km. Information vid starten kl 10.

Hostens vandringar genomfors i september-oktober. Mer i nésta SPF-Nytt.

Rygg- och vattengymnastik \J
Nimnda aktiviteter pdgar for fullt. Varens kurser avslutas i manadsskiftet
mars-april.

Information och inbjudan till hostens kurser, som startar i slutet av

september, kommer i senare nummer av SPF-Nytt.



Vill du lara dig hjéart- och lungréddning?

Det far du géra om du anmaler dig till kursen “Sékrare seniorer”.

Du far ocksa lara dig hur du férebygger fallolyckor och vilken akut hjélp
som bér ges vid de vanligast férekommande personskadorna.

Hur en hjartstartare — defibrillator — fungerar ingar ocksa i kursen.

Kursledare: Jannike Wahlberg, Civilférsvarsférbundet
Lokal: SPF-expeditionen, Trotzgatan 35
Tid: méandag 26 mars kl 08.30-12.00

inkl férmiddagskaffe

Anmélan:  Vuxenskolan, tel 222 46
Kostnad: Ingen

Max 18 deltagare

Dans och nostalgisk musikunderfiillning

Na&r detta nummer kommer ut,
aterstar en danseftermiddag denna var:

onsdagen den 28 mars kl 14.30-17.00
Falu Evergreen orkester
Lokal: Folkets Hus, Falun

Ta med dig dina vanner, ta en kaffe, lyssna pa musiken
och dansa om du kanner for det.

Entré: 80 kr

Se dven annons i Falu Kuriren och Dala-Demokraten veckan fore aktuell
danseftermiddag samt foreningens webbplats: www.spffalubygden.com

SPF-masterskap 2012
Boule: 25-26/8 i Falun (arr: SPF Falun)
Golf: 30-31/8 i Norrtalje (arr: SPF Rurik och SPF Skutan)
Bowling: 4-5/10 i Sundsvall (arr: SPF Club Freja Sundsvall)
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2012
SPF Falubygden

Motionera Mera-lotteriet

Motionskortet géller for tiden 1 april — 31 augusti 2012. Alla
medlemmar som samlar minst 20 poidng pa motionskortet kan delta
i Motionera Mera-lotteriet.

For att delta i lotteriet ska motionskortet 1imnas in eller skickas till
SPF:s expedition, Trotzgatan 35, 791 36 Falun, senast fredag den
7 september 2012. Du kan ocksa ldmna det till ndgon av ledarna i
boule eller bowling.

Om du samlat 20 poing deltar du med en lott i vart friskvardslotteri,
har du 40 poing far du tva lotter i lotteriet osv. Nir du samlat 120
poing, dvs fyllt ett kort, kan du ldmna kortet till var expedition under
expeditionstid och himta ett nytt kort.

Vinnarna i friskvardslotteriet meddelas genom brev och publicering i
SPF-Nytt. Vinsterna finns sedan att himta pa SPF:s expedition.

Om du inte motionerat tidigare sa borja forsiktigt och 6ka tempot
langsamt.

Forsok att motionera 2-3 ganger per vecka.

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

LYCKA TILL !
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Motionskort

Pa motionskortet noterar du poéng varje gang du motionerar. Du far

1 poiéng for varje utford aktivitet men max 2 podng per dag. Du kan
fa 1 + 1 podng for samma aktivitet pa en dag, t ex promenad 3 km ger
1 poing. Da far du 1 + 1 poédng for en promenad pa 6 km.

Exempel pa ifyllnad
Poéang 1 2 3 4 5 6 19 20
Aktivitet D D B M K I L M
Datum 15/4 | 15/4 | 17/4 | 17/5 | 1/6 | 2/7 4/7 | 417

Aktiviteter (Varje aktivitet ger 1 poing utom boule):

Badminton 30 min J Bollsportilag |30 min
B | Bordtennis 30 min K | Squash 30 min
C | Gymnastik 30 min L | Motionsapp 30 min
grupp/ensam cykling/rodd
D | Promenad eller |3 km M | Simning 400 m
I6pning
E | Stavgang 3 km N | Boule 2 p per
gang
F | Skidakning 3 km O |Dans 30 min
G | Skridskoakning | 30 min P |Varpa 60 min
H | Tennis 30 min R | Bowling 3 serier
I Golfrunda 9 hal S | Tradgards- 60 min
arbete
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ORI

Allt inom
SORGBINDERI
BRUDBINDERI

Vi formedlar dina
blommeor vart du

Phai’s Massage & Fotvard

Jag tar hand om dina fétter
och utfér:
Fotvard, fotmassage och pedikyr
Pris: 200-300 kr

Jag ger dig massage:
Hel- eller halvkroppsmassage
Pris: 200-250 kr

vill!
Ring & boka pa telefon:
Lardagar 10-16 Adress: Engelbrekisgatan 45, Falun
Sondagar 12-16 Jag gér dven hembesok!
023-651 66
Valkommen
ANNONSERA
Du som vill vava/lara dig 1 SPF-NYTT!
vava.
Vavstugan ar tlllg:angl.lg hela Varje annons nar ca 2000
dagarna, och man, tis och medlemmar
tors k1 9.00-13.00 finns
handledare till hjalp. Kontakta

Vi vaver mattor, l6pare,
vaskor, mébeltyg m m.

Kom garna och besok oss.

Vi finns i Norslundsskolan
med ingang fran
Fridhemsvéagen.

FALU VAVSTUGA
Tel 072-229 62 50

Allan Magnusson,
023-154 14, 070-530 25 11,
allan.magnusson.dof@telia.com

Bertil Jaderberg,
023-711 022, 070-548 56 17,
bm.jaderberg@gmail.com

Annonspriser:
Helsida 900 kr
Halvsida 500 kr
Kvartssida 300 kr




VANTJTANST

sdllskap. Det kan gilla “smatjdanster” i hemmet, séllskap pa promenader eller

Ivéintj.":insten kan du finna en medménniska som vill vara till hjélp och

olika aktiviteter, ldkarbesok, smakrad vid kladink6p, skjuts till SPF-méten
for den som inte har féardtjanst, och annat som kan hoja livskvalitén.
Hor av dig till nagon av oss. Kontakt formedlas ocksa av SPF:s
expedition, tel 690 45 (expeditionstider se sid 2).

Innerstan

Ann-Marie Bonde 228 42
Majt Bostrém 264 91
Per-Olof Hedlund 334 69

Anna Lundquist 073-038 92 68
Margareta Martensson 324 14

Britsarvet & Ostanfors

Sonja Persson 127 05
Lustigknopp

Marianne Rennel 17178
Samuelsdal

Henny Johansson 171 27
Frémby

Inga-Britt Andersson 288 44
Norslund

Gun Eriksson 221 85
Sigrid Grélls 341 29
Bo Lindberg 33155
Stenslund

Viola Lundback 283 62

Bergsgarden-Osterd

Gertrud Olsson 652 69
Hélsingberg

Margareta Dunkars 34175
Hélsinggdrden

Marianne Haggblom 336 42
IngaLill Sundbrandt 329 02
Krondiket

Anita Bonde 268 26
Slatta

Marianne Larsson 61272
Bjursads

Elsa Wigert 550 41

Vill du ocksa bli vantjdnstare?
Du behdvs verkligen.
Manliga sadana behdvs ocksa.
Ger du hjélp, stéd och gladje far
du det tillbaka!

Ring Gun Eriksson, tel 221 85.

Har du hérselproblem?
Vill du diskutera dem med mig?
Jag ar SPF:s hérselombud
och hjélper dig garna.
Valkommen att kontakta mig!
Inga-Britt Andersson, tel 288 44

Har du synproblem?

Jag &r SPF:s synombud och
kan hjalpa dig med kontakt och
tips om synhjalpmedel.

Ring mig gérna!

Anna Lundquist, tel 073-038 92 68
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Den forsta fredagen i varje manad kl 13
kan du éta lunch tillsammans med andra SPF:are pa
Restaurang Kopparhatten
i Dalarnas Museum (hiss finns).

Ingen anmélan behovs.

Vi borjar den 3 februari och fortsétter t o m 1 juni.

Titta efter SPF:s bordsflagga — dér sitter vi.

Slink in till Kafé Bjorken! \\ ".. V4

Vallmansgatan 1, mandagar kl 14.00—16.00.

Varens verksamhet bérjar den 30 januari och pagar

t o m den 23 april. Dar kan vi ha en trevlig samvaro

— spela séllskapsspel, lyssna till héglasning och musik
eller bara dricka en kopp kaffe eller te fér 25 kr med
hembakat bréd och umgas och ha trevligt.

Program: Se Kalendern pa mittuppslaget.
Ring en véntjdnstare for séllskap dit (se féregdende sida).

Vilkomna!

Vad tycker dw om mateir?

Har du synpunkter pa den mat
som levereras fran
Haraldsbokoket till sir-
skilda boenden och till
hemmaboende pensionérer?

SPF Falubygdens representant i

kommunens matrad dr Margareta
Dunkars.

Kontakta henne per telefon 341 75

eller e-post margareta@dunkars.se

At lunch for 45 kronor i skolan!
Liis mer pa sid 38.
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Anhérigstéd

Omvardnadsforvaltningen i Falu kommun arbetar aktivt med stod till dig som
vardar en anhdrig i hemmet. Man erbjuder:

* Anhoriggrupper * Anhorigtrdffar * Anhorigvardarkort

* Stodsamtal * Avlosning * Avlosningsplatser/viixelvdrd
* Brukartelefon *Tillfidllig avlosning  * Dagverksamhet
* Larm

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

SPF Falubygden ér representerat i en referensgrupp for anhorigstod, som
arbetar med utveckling av anhorigstodet genom Kerstin Stafas och Ann Lagerby.

“Anhérigar”
Falu kommun har utndmnt ar 2012 till “anh&rigar” och vill under aret utveckla
stodet till de anhoriga och anhorigvardarna. Temat for aret dr ”Hur bemoter vi
de anhoriga?”, vilket ocksa blir temat fér omvardnadsforvaltningens kvalitets-
vecka i host.

Traffpunkter

Falu kommun ordnar triffpunkter for dldre pa Britsarvsgarden, Killinges-
skolan i Svirdsjo och Smedjan. Alla dr vilkomna!

Triffpunkten fungerar som en motesplats for dldre som bor kvar hemma
och erbjuder sociala aktiviteter och vill stimulera alla sinnen och forebygga
isolering.

SPF Falubygden kan paverka programmen genom aktivitetsraden for
traffpunkterna. SPF representeras i aktivitetsradet for Britsarvsgarden genom
Marianne Hdiggblom, tel 336 42, och for Smedjan genom Ann-Marie Bonde,
tel 228 42.

BOKEN KOMMER

Om du pa grund av alder eller handikapp inte kan komma till
Falu Stadsbibliotek, kan biblioteket komma till dig. Vi kér
gratis hem bocker (aven talbdcker) till dig en gang i manaden.
Ring Marie Wallin, tel 833 40 (bécker),

eller Annelie Stahl, tel 827 36 (talbdcker).
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KOMMUNALA PENSIONARSRADET (KPR)

Rédet &r ett organ for samrad, 6msesidig information och ett forum for utbyte av
tankar och idéer mellan foretridare for pensionirsorganisationerna, omvardnads-
nimnden, kommunstyrelsen och landstingets hilso- och sjukvardsndmnd. SPF:s

uppgift i KPR ir att tillvarata medlemmarnas intressen i olika fragor.

SPF:s representanter i KPR
Ordinarie: Sven Carlsson 697 20 Kerstin Stafas, sammankallande 147 55

Urban Bjérn 391 31 Karin Michols 25398
Ersattare: Bo Lindberg 33155 Elisabet Ottervald 640 78
Ingrid Melin 347 88 Margareta Dunkars 34175

Rapport fran KPR

Koll pa ldkemedel
Ar 2011 startade SPF och PRO projektet Koll pa likemedel.

Som gammal geriatriker vilkomnar jag verkligen detta initiativ. Nir jag
arbetade fick vi ofta patienter fran andra kliniker eller hemifran med ogenom-
trangliga medicinlistor. Man visste inte nir medicinen sattes in, varfor och hur
lange medicineringen skulle paga. Méanga av lakemedlen motverkade varandra
och ibland hade patienten flera mediciner med i princip samma verkan.

P4 min klinik forsokte vi aktivt att minska medicinintaget och verkligen se
till att vara patienter fick rétt medicin men det var svart ibland. Personalen ville
att patienterna skulle hélla sig lugna och sova gott, att de skotte magen i riitt tid
m m, doktorerna ville att patienterna skulle ha perfekt blodtryck och hjértrytm.

Patienterna sjélva ville ha virktabletter och slippa ont i magen (pa grund av
alla mediciner?). En normalpatient hade minst en sorts virkmedicin, nagot lug-
nande och en somntablett, tabletter for magen, vitskedrivande och blodtrycks-
medicin for hjirtat, nagot for avforingen och kanske nagon medicin ”som de
alltid haft”. Det blev ganska mycket till slut nér patienterna skrevs ut, till hem-
met eller till ndgon form av vardinréttning. Med sig hade de langa APOdoslistor
som ingen kollade och som ibland hade flera fel.

Sa sag det ut for tio ar sedan och det forefaller inte bittre nu.

Vad lidkemedelsprojektet gar ut pa ér i princip
— att fran KPR stilla vassa fragor till kommunen, landstinget eller likemedels-
kommittén
— att informera pa medlemsméten om okloka listan (1ikemedel som &r oldmp-
liga for dldre)
— att gora oss sjdlva medvetna om risker med likemedel sa vi kan paverka véra
doktorer
— att i slutéindan fa de mediciner vi verkligen behdver — i rétt dos och under rétt
tid.

Dr Ingrid Melin, SPF-representant i KPR
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PATIENTRADEN

Vardcentralernas brukarrad har bytt namn till patientrad. Radens uppgift r att
vara en ldnk mellan befolkning och hilso- och sjukvarden. De #r kopplade till de
landstingsdrivna vardcentralerna och har cirka tva moten per halvar. SPF:s
representanter vill gidrna ha dina synpunkter pa varden vid din vardcentral att
framfora i vardcentralens brukarrad. Kontakta oss! Vi ér foljande:

Vardcentral: Representant: Tel:
Grycksbo Elisabet Hellberg 510 60
Marianne Andersson, erséttare 332 33
Britsarvet Karin Olausson 339 05
Birgit Kvarman, erséttare 208 79
Tisken Ingvar Martensson 31339
Harriet Engstrom, erséttare 156 54
Norslund Ulla Jansson 178 88
Sonja Schnrer, erséttare 328 61
Samordnare: Kristina Grane 106 57

Erbjudande till medlemmar i SPF Falubygden:

Det ar aldrig for sent — konsten att komma igang

Att stérka det friska och férebygga ohélsa ar viktiga strategier fér att stédja halsosamt
aldrande. Att vara férberedd nar den dagen kommer &r en god livférsakring.

| ett seniorprojekt 2009 stétt av Folkhalsoradet i Falu kommun bildades en
aktivitetsgrupp. Den byggdes pé fyra hérnstenar: Social gemenskap och stéd,
meningsfullhet, fysisk ute/inne-aktivitet, goda matvanor. Gruppen har haft
Lugnet som motesplats for styrketréning, gemensamma maltider, bad, promenader,
sésongsaktiviteter ute och inne, kultur och kunskapsutbyte.

Under vecka 12 (19- 25 mars) kommer SPF att inbjudas till ett nytt "prova pa-projekt”.
Tanken &r att bilda en ny grupp f6r styrketrédningsovana seniorer som vill bli
”Styrkestarka seniorer”

Du erbjuds en personlig tid hos instruktor pa gymmet Actic under vecka 12 med
mojlighet att aven fa ta del av 6vriga halsoframjande aktiviteter for seniorer pa
Lugnet. En grupp "Seniorambassadérer” har bildats och finns till hands fér den som
Onskar extra stod for att komma igang. Kénns det bra efter forsta kontakten i
vecka 12 bjuder Actic pa en ménads fortsatt fri tréning for att man ska kunna férvissa
sig om att det kanns ratt med styrketraningen.

Catharina Dicander
Finns intresse sa valkommen snarast att kontakta projektledare Cathis Dicander pa

telefon 023-311 94 eller via e-post cathis@dicander.com fér mera info och fér att
boka instruktérstid till vecka 12. Deltagarantalet ar begransat.
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M&nadsméte januari:

”Beyond skiing 2015!”

Vid vdrens forsta ménadsmote var
salen vl fylld nédr Sven von
Holst berittade om Faluns just nu
storsta framtidsprojekt: skid-VM
2015. Han leder kampanjen som for-
bereder arrangemanget och berittade
nu for oss om planeringen, de manga
intressenterna, den internationella
VM-organisationen, kommunerna,
lokala néringslivet och givetvis
Sveriges Television.

Skidstaden Falun har tidigare
arrangerat VM 1954, 1974 och 1993.
For att klara nutida krav maste man
sitta malet hogt, “’sétta ny standard”
for VM-arrangemang “beyond all
expectations”.

Man forstér att inte minst kom-
munerna Falun-Borldnge maste satsa
hogt. Sven dgnade mycken tid at att
framhélla fordelarna pa sikt for Falun och omgivande kommuner, “beyond ski-
ing 2015”. Vil utbyggda sportanldggningar, bostéder, forbittrad infrastruktur,
t.ex. Resecentrum, bestaende effekt pa niringsliv och arbetstillfillen. Falun VM-
staden kommer att locka turister.

En kdnslig fraga ir tillbyggnaden av hoppbackarna. Dir stéller manga
fragan om VM pa sin spets. Méanga ser pa de stora kostnaderna for de for VM
nodvindiga men foga utnyttjade backarna. Hur klarar man VM ekonomiskt?
”Vad far faluborna for skattepengarna?” Sven redovisade en totalbudget som
skulle vara i balans.

Vid fragestunden visade publiken positivt intresse, fragor stilldes men inga
direkta ifragaséttanden framkom. Visst vore VM 2015 nagot fint fér Falun!

Karin Michols tackade for trevligt och informativt foredrag och bekénde
att hon, efter vad hon fatt hora, kanske skulle &ndra sig och sjilv besoka de
kommande VM-tivlingarna.

Text och foto: Gustaf Lagerby
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SPF Falubygdens arsmote 2012

dreningens arsmote holls i Missionskyrkan som vanligt. Salen var ungefir
Fhalvfylld nir foreningens ordférande Karin Michols hélsade vilkommen.
Verksamhetsberittelse, resultat- och balansrikning, verksamhetsplan
m m fanns tillgidngliga pa webbplatsen, pa expeditionen och vid arsmétet.
Som inled- TITTET™
ning till motet |
sjong SPF-koren
Falun under Mar-
gareta Abergs
ledning nagra
stycken. Mats
Bergman holl
darefter en
parentation till
minnet av bortgangna medlemmar och koren sjong vackert ”Vad ér en vénskap”.
Motet valde till ordférande Erich Colberg och till sekreterare Ingegird
Mellquist.

Karin Michols féredrog en sammanfattning av arsberittelsen och konstaterade att
antalet medlemmar nu natt till 2 000 och att utbudet av aktiviteter &r stort, flera
har tillkommit. Arbetsgrupperna har varit flitiga. Kassoren Per-Olof Odén fore-
drog resultat- och balansrikningarna. I revisionsberittelsen konstaterades allt i
sin ordning. Motet beslutade om ansvarsfrihet for styrelsen. Verksamhetsplan,
budget for 2012 och medlemsavgift for 2013 godkindes.

Valberedningens ordférande Allan Magnusson och métesordforanden Erich Col-
berg samarbetade nu smidigt nir val skulle forrittas.

Till foreningens ordférande for ett &r omvaldes Karin Michols. Ovriga
styrelseledamoéter dr nu Bo Bévertoft, Pia Ekstrom, Gun Eriksson, Gustaf Lager-
by, Lisbeth Lundin, Per-Olof Odén, Kerstin Stafas och Hans Thors. Ersittare:
Ingrid Klircke, Birgitta Lindqvist och Ingvar Martensson.

Revisorer, ledaméter i olika verksamheter utat, sammankallande i forening-
ens olika kommittéer, ansvariga for uppdrag valdes.

Féreningens avgdende vice ordférande Barbro Andréason avtackades. Barbro har
i tolv ar haft olika uppdrag i foreningen, ldnge varit styrelseledamot och gjort
virdefulla insatser.

Allan Magnusson tackades for sju rs manga ganger kravande arbete som
valberedningens ordférande. Han kvarstér i andra uppdrag.

Féreningen inbjéd till kaffe pa kyrktorget och den nya styrelsen samlades for kon-
stituerande sammantride. Kerstin Stafds utsdgs da till ny vice ordforande.

Styrelseledaméter och verksamhetsansvariga framgér av sid 2.
Text och foto: Gustaf Lagerby
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Barbro Andréason ~ Kerstin Stafas
avgaende vice ordférande ny vice ordférande i styrelsen
(Foto: Sven-Erik Ejeborg)

Korta klipp ur verksamhetsberéttelserna 2011:

STYRELSEN Medlemsantalet fortsitter att 6ka. Vid arets slut hade foreningen
1962 medlemmar, en 6kning med 5,9 procent. Av medlemmarna &dr 1209 kvin-
nor och 753 mién, fordelningen oforindrad jamfort med 2010. Forbundets mal dr
en medlemsokning med tva procent.

Styrelsen har beslutat bilda tva nya kommittéer, kulturkommitté resp kommitté
for pensionirsrabatter.

Vid vissa manadsméten har skrivtolkar tjanstgjort. Inom KPR har horselslingor i
offentliga lokaler diskuterats.

BRUKARRADEN Under ridens tva sammantriden har rapporter och synpunkter
lamnats fran de enskilda brukarradstriffarna. Gruppen bestér av representanter,
utsedda av SPF, till de brukarrad som finns vid vardcentralerna i Falu nérsjuk-
vardsomrade.

EXPEDITIONSKOMMITTEN Forsta dagarna efter publicering av resor och stu-
diebesok har expeditionen varit dubbelbemannad. Under aret tjanstgjorde sju
kvinnor pa expeditionen.

FRISKVARDSKOMMITTEN En stor procent av medlemmarna deltog i en eller
flera aktiviteter. Boulespelarna var pa Kalgarden; i hostas blev nya inomhuslo-
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kalen i Norslund fardig. Bowlinggruppen rapporterar 6kande nirvarotal, nu ca
25 spelare. I golf har KM och scramble genomforts. Skogsvandringarna lockar
allt flera; under 2012 blir det tiodrsjubileum. Stavgang aterupptogs. Det har dven
forekommit vatten- och ryggymnastik, motionslotteri med ca 100 deltagare samt
nostalgisk musikunderhéllning med dans.

KOMMUNALA PENSIONARSRADET (KPR) SPF-representanterna i radet triiffa-
des vid fem tillfillen. Aven under 2011 var anhorigstodet en viktig fraga. Arbe-
tet med nytt reglemente for KPR pagick under aret, nu beslutat av fullméktige.

MOTESKOMMITTEN har varit nirvarande vid varje manadsmoéte. Det 4r denna
kommitté som assisterar besokarna/medlemmarna vid entrén och garderoben.

PRESS- OCH PR-KOMMITTEN Aven under 2011 utkom fyra nummer av SPF-
Nytt, alla tryckta i firg. Foreningens webbplats uppdateras fortlopande och sam-
ordnas med SPF-Nytt. Gruppmejlverksamheten okade; tjugo gruppme;jl skicka-
des till 850 adresser.

PROGRAMKOMMITTEN Programmen vid mdnadsmotena har varit omviixlande
med bland annat historiska anforanden, teaterliv och kartor. Vid Lucia var loka-
len fylld till sista plats. Studiebesoken har varit intressanta och givande.

RESEKOMMITTEN Mellan 22 januari och 6-7 december genomfordes 18 resor.
Tva instilldes. Tva av resorna gick till andra linder. Och tvda som hade anord-
nats till underhéllning maste dubbleras.

SPF-KOREN hade 45 sdngare fordelat pa 19 sopraner, 13 altar, 4 tenorer och 9
basar. I Sandviken medverkade koren i en offentlig konsert. En annan stor dag
var Korstimman i Kristinehallen, arrangerad av distriktet. [ finalnumret med-
verkade 130 sangare fran olika avdelningar. Alla fick plats pa scenen.

STUDIEKOMMITTEN Kommittén erbjuder kursverksamhet i ett stort antal &m-
nen. S& dven under 2011. De ansvariga efterlyser forslag fran medlemmarna om
kurser och cirklar.

TRAFIKSAKERHETSKOMMITTEN Hojdpunkten var besoket p& halkdvnings-
banan pé Ingarvet. Efter nyttig trafikinformation erbjéds medlemmarna lektion
pa banan, i egna bilar, till reducerat pris och under sakkunnig ledning.

VANTJANSTEN Tjugotre aktiva “véintjénstare” har ansvarat for var sin stadsdel.
Kommittén har gott samarbete med kommunen nir det géller anhorigfragor och
lokalfragor, t ex Kafé Bjorken. Det dr Vintjdnsten som ordnar kafétraffar under
var, sommar och host. Sommarens utflykt for de “4ldre-dldre” gick till Grycksbo
hembygdsgard.

Sven-Erik Ejeborg

Den fullstdndiga verksamhetsberéttelsen finns tillgdnglig pa SPF:s expedition
och pa foreningens webbplats, www.spffalubygden.com
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Intervju med

Engelbrekt Engelbrektsson

Frihetshjalten Engelbrekt har "bott” pa torget i nara
hundra ar. Forr nagot av huvudperson i Falun. Nu
mer eller mindre bortgldmd. Vi tar en pratstund med
den gamle krigaren.

Hur més det?

— Inget vidare. Numer har alla sa brattom. Visst, en
och annan friamling stannar och tittar. Séllan Falu-
borna. Det var roligare forr. Da hade jag nistan alltid folk omkring mig.

Men ungdomarna stannar val?
— Ja, for att underhalla sig sjélva. Det dr sillan jag hor ndgon som intresserar sig
for mig. Men det var ocksa linge sedan jag var i farten, noga riknat 578 ar.

Nar du kom hit holls stora moten och det skrevs i tidningarna.

Kommentar?

— Vad det skrevs och pratades. Man ville ha mig pa alla mojliga platser, till och
med pa kyrkogardsmuren. Hade jag hamnat pa Sodra station — det var ocksa pa
tal — sa hade jag definitivt varit bortglomd i dag.

Var skulle du vilja std om du sjélv fick bestimma?

— Vid gruvan! Flera av mina medhjélpare i Engelbrektsupproret 1434 hade
jobbat i gruvan. Som du forstér blev jag sjélv aldrig tillfragad. Mitt hem blev
Stora Torget. Och tyvirr, dér kidnns det ensamt...

Minns du invigningsdagen?

— Javisst, alla falubor plus manga andra var hir. Landshévding Holmquist talade
och kronprinsen bjod tickelset falla. Och alla stimde in i sangen ”Vér Gud dr
oss en vildig borg”. En sddan dag glommer man inte.

Nu har Faluborna glomt dig. Men turisterna stannar val upp?

— Kanske, en och annan. De undrar vilket arhundrade jag levde. Jag svarar (fér
mig sjélv) att jag blev moérdad av Magnus Bengtsson 1436. Inte hér utan pa en 6
i Hjdlmaren.

— Sedan stillde “hela Dalarna” upp, det ordnades insamlingar, skulptor Karl
Hultstrom tillverkade “kostymen” som jag har pa mig.

Den blir var gamle krigare nog aldrig av med...

Intervjuade gjorde Sven-Erik Ejeborg
som ocksd tog bilden
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Karlar pa studiebesok

SPF s studiegrupp Karlar,
Grabbar, Kompisar, for-
kortat KGK, ér inne pa
andra verksamhetsaret.
Forsta aret blev lyckat med
bland annat besok pa Da-
larnas Tidningar (bilden
hirintill), Regementsmu-
seet och Domstolshuset.

Nu planeras besok pa
nya arbetsplatser i Falun.

Aret borjade med en
sammankomst pa Idrotts-
museet. Det var dér starten
skedde i fjol varas.

Varens program diskuterades och det berittades ungdomsminnen. Fortsitt-
ning foljer vid nista traff.

De 15 karlarna hoppas att ytterligare en KGK-grupp bildas i foreningen.

Text och foto: Sven-Erik Ejeborg, fn ordforande i KGK

Det var som det var Det dr som det dr
tills det blev som det blev. tills det blir som det blir.
Deft blir som det blir Faran dr att det blir som det var.
nar det dr som det ar. (Alf Henrikson)
(HHusqvarna VIKING®
Husqvarna E 10 Husqvarna Sy
med 22 sémmar bl a — Jorgen Eriksson
overlock Parkgatan 1, Falun,
och knapphal 023-108 43

1.995 kr Fri hdmtning och

! iy '
ﬁ?‘l te Service med 12 utkérning

manaders garanti inom Falu kommun
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Att skapa med
flitiga fingrar
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Knyppling och stickning
_-Ek—

Yllebroderi

Knypplad
”Farbror Bla” som
ska inga i en tavla
med ”Tant Gron.
Tant Brun o Tant
Gredelin”.

Kvinnor har i alla tider spunnit, vivt,
sytt, stickat och virkat. Allt for att
deras hem ska ha funktionella
textilier och for att familje-
medlemmarna ska ha tillgdng till
passande kldder. Och kvinnorna har
fort in férger i sin vardag genom att
farga garner och genom att gora
vackra broderier.

Genom industrialiseringen blev det
billigare och gick det snabbare att
skaffa fabrikstillverkade foremal.
Man borjade tala om “forspilld
kvinnokraft” n#r kvinnor &nda
envisades med att skapa med sina
egna hinder.

Men att handarbeta skinker ro och
ger tid for inre tankar och
funderingar. Att handarbeta i grupp
tillfor dessutom en social dimension.
Man har trevligt tillsammans. Man
inspireras av varandra, byter idéer
och lédr nya tekniker.

S& inom SPF i Falun ir efterfragan
pé mojlighet att handarbeta i grupp
stor. Under minst tio ar har Linnéa
Jonsson ansvarat for denna verk-
samhet. Hon har nu gett sig sjilv
tillatelse att “bara” vara vanlig
deltagare. Den grupp som jag besokt
leds nu av Ingrid Dahl och Elsie
Edstrom. Dédr sammantriffar jag med
tio damer som alla sysslat med
handarbete dnda sedan de var barn
eller unga. Och att handarbeta det dr
sannerligen inget som nadgon av dem
tianker sluta med.

Bild o text Inger Agren-Grundelius



Madame Butterfly. Scv sovgligt och siv vackert.

Folkoperan i Stockholm ir inrymd i en fore detta, storre biograflokal pa
Sodermalm. Lokalen dr dock inte storre @n att man kommer néra det som
sker pa scenen. Hit har vi rest en vacker hostséndag for att njuta av Madame
Butterfly. Men innan vi slir oss ned pé véra platser berittar Folkoperans
inspicient Ola Hedén (bordig fran Falun) om idéerna bakom tillkomsten av
operahuset och han berittar om vad hans eget arbete innebdr.

Hur kaw det kommarsig

att pensionirer fran SPF i Falun
fyller en hel buss till sista platsen
och reser ner till Folkoperan i
Stockholm? Hur kan vi bli s&
lockade av att fa uppleva en
tonarig japansk flickas tragiska
kirlekshistoria?

Inte kan dé orsaken vara att
Madame Butterfly dr en opera som
man sillan kan se, niar man bor 1
Falun. For under de senaste 3 1/2
aren har en version uppforts pa
Dalhallascenen i Rittvik och vi har
haft mgjlighet att, pa Folkets Hus i
Falun, ta del av en direktsind
version fran Metropolitanoperan i
New York. Och inte kan da orsa-
ken vara att vi vill fa veta hur det
gar for flickan, for det vet vi nog,
de allra flesta, redan i forvig.

En modern Cho-cho-san /Madame
Butterfly (Pressbild)

Storynw handlow owvkirlek och passion, om svek och ond brid dod. Detta
dr ju inte sarskilt originellt, sdrskilt inte i operor. Det spelar ingen roll om
handlingen forlagts till 1900-talets borjan eller som denna géng till nutid, for det
fantastiska dr att handelseforloppet ackompanjeras av en sa underbar jublande
eller smértsam och dramatisk musik som fangar och fortrollar. Ingredienserna i
denna berittelse dr eviga och musikens skonhet &r evig.
Sa det dr bara for oss att njuta!
Inger Agren—Grundelius
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Full fart i bowlinghallen ...

Varje fredagsformiddag (k1 10-11) spelar SPF:are
bowling pa tolv banor under hotellet Scandic
Lugnet. Det har blivit en populdr motionsidrott.
Aven damer spelar men for nirvarande domine-
rar herrarna. Alla betalar 70 kr for en timmes
spel. D4 ingar skor och klot.

Gunnel Odén och Ingvar Hernhag (bilden) dr
ansvariga for verksamheten. Nér varen kommer
overgar Gunnel till golf.

— Det brukar inte bli s& langt uppehall, siger
hon efter en strike. Det betyder att alla kéglor
ramlar direkt i forsta kastet. Nagra sekunder
senare star sifforna pa tavlan ovanfor banan.

Rune Wester, som stér i en klass for sig bland
herrarna, brukar komma upp i 500 poing. Gunnel Odén &r n6jd om hon far 450
poidng.

Under vintern genomfirs klubbmisterskapet. De tio bista omgangarna under
sdsongen riknas i KM.

... och i hya boulehallen

P4 kort tid har boule blivit en populir motionsidrott bland pensionirer. Den nya
klubben Falu Boule har pa kort tid fatt 170 medlemmar, ungefér lika manga fran
SPF och PRO.

poo—an Pa de tta banorna i nya
lokalen i Norslund pagar spel
nistan alla dagar i veckan.

— Boule &r en bra motion
och medeléaldern dkar hos
spelarna, sdger sekreterare
Gunilla Gird.

Vid invigningen klippte ord-
férande Torgny Thorvalls det
blagula bandet, flankerad av
Karin Bergstrém, PRO, och
t h Gunilla Gard, SPF.

SPF:s riksmisterskap i boule ska
i sommar genomféras pa Lugnet den 23-24 augusti. Flera hundra spelare vintas
frén hela landet.

Sven-Erik Ejeborg

36



Entusiastiska skidakare
& 3

Det ror sig inom friskvarden. @
I vinter har en grupp

skidéakare triffats varje
onsdag.

Efter kort samling har de
stakat iviig pa olika banor.
Négon timme senare har de
varit tillbaka for att fika och
prata om vallor, Vasalopp och
andra tdvlingar.

Skidgédnget startklart fér en tur
i Sérskog. Fr v Hans Thors,
Ragnvald Eriksson, Mats
Hiertner, Lars Tysk,

Bo Thorngren samt Ulla

och Leif Hedlof.

Skidvintern startade med en vallatriff i Mats Hiertners garage i januari. Det blev fullt.
Ett 20-tal medlemmar fick tips om vallning, spar och skidiakning. Tréffen avslutades
med att Mats inbjod till gemensamma skidutflykter. I Falun var det fortfarande daligt
med snd men inte i Sorskog. Premiirturen lockade ett tiotal medlemmar.

— Vi ses i stugan om halvannan timme. Da dricker vi det medhavda kaffet och
pratar, det var beskedet nér gruppen stod startklar i skogen nedanfor parkeringen.

De flesta valde 7,5-kilometersspéaret medan andra dkte ndgot/nagra varv pa halv-
milsslingan. Vinterlandskapet var sagolikt vackert. Det menade alla nir termosarna
plockades fram ur viskorna i stugan efterat. En vecka senare var samma skidgéng
tillbaka i Sorskog.

Sedan blev det Stangtjiarn. Den lilla sné som kommit réickte for turer pa smavégar och
Oppna filt. Efterat blev det samling i stugan, onsdagen dirpa i vallaboden. Orsak:
Stangtjdrnsstugan dr numer alltid stingd. Undantag for abonnerade tillstéillningar.

Forr var det vanligt att besdkarna avslutade motionsturen med att dricka kaffe i
stugan. Men nu gar man direkt till bilarna och aker hem.

Mats Hiertners skidgéng vill inte bryta upp sé snabbt. Darfor erbjod Falu IK plats i
vallaboden. Dir finns ocksa ett antal sittplatser.

Foérutom skidspar och vallor pratades det om kommande tivlingar, t ex Vasaloppet
och SPF:s riksmisterskap i Ludvika. Plus forna tiders stora skidhindelser i Falun.

Fortsatter skidutflykterna? — Ja, sa linge det finns skidspér och intresse, svarar skid-
entusiasten Mats Hiertner.
Text och foto: Sven-Erik Ejeborg

PS: Vid femte skidtriffen, tredje i Stangtjirn, konstaterades firska vargspar
tre-fyra kilometer fran stugan. Djuren hade promenerat alldeles intill sparen.
Det blev forstds samtalsidmnet vid kaffet efterat.
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At lunch for 45 kronor
i skolan

Du som ar pensionar och har
fyllt 67 ar kan sedan den
1 februari ata lunch i en
skolmatsal nara dig.

De skolor som serverar lunch till
pensionarer ar Svardsjoskolan,
Ronndalsskolan, Vikaskolan,
Grycksboskolan, Bjursasskolan,
Aspebodaskolan och Kristine-
skolan (gamla laroverket).

For att kunna ata i skolan
behover du férst kopa kuponger
via kommunens kostenhet.
Ring 023-868 38 for mer
information.

En lunch kostar 45 kronor och

kupongerna saljs i haften om tio.

Kommunfixar’'n

hjdlper dig som &r 67 ér eller &dldre
med praktiska smédjobb i hemmet sa
att du slipper sddant som kan skada
dig. Uppdraget far ta hogst en timme.
Kommunfixar’ns tjanster kostar dig
ingenting men du haller sjdlv med all
materiel.

Telefonnumret till
Kommunfixar’n ar
023-826 57.

(Nér kontoret dr
obemannat ir telefonsvarare
inkopplad dér du kan tala in ditt
drende.)
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Det finns en buss-
’ hallplats alldeles
_. gatan. Hallplatsen
heter Ostra skolan. Dar stannar

Ta bussen till SPF!
utanfér SPF-expe-
ditionen pa Trotz-

linje 702 (Kéallviken — Centrum —

Stennaset).

Behéver du ta _ Sl
bilen till SPF? NOC

Vi delar parkeringen

utanfor Kiiselska garden med Lans-
styrelsen. Sék ledig plats och betala
avgiften i biljettautomaten.

Deltar du i ett sammantrade som
SPF kallat till, bér du spara
p-biljetten och I&mna in den i
samband med ev reserakning, sa
far du tillbaka avgiften.

Néra parkeringsmdjligheter finns
ocksa pa Gamla postparkeringen
och langs Promenaden.

50 Kronor i onddan ...

... far vi betala om du glémmer
att tala om vem du &r som
betalat in till foreningen.
Plusgiro maste da hjalpa oss att
ta reda pa vem du &r.

Kassoéren

Om du flyttar...

... anmal din nya adress till SPF-
expeditionen
(tel 690 45) eller
till var medlems-
sekreterare
Maud Nilsson
(tel 203 42).
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FORENINGS
BREV

Sveriges Pensionirsforbund (SPF)

SPF Falubygden
Trotzgatan 35

791 72 FALUN

Tel 023-690 45

Org nr 883201-9239

e-post: falun@spfdalarna.se
www.spffalubygden.com

SYERIGE

=

PORTO BETAL

VALKOMMEN SOM MEDLEM!

Kontakta var expedition per telefon, post, e-post eller personligt besok.

VALKOMMEN SOM ANNONSOR!

Varje annons nar ca 2000 medlemmar
Annonsansvariga:
Allan Magnusson, 023-154 14, 070-530 25 11, allan.magnusson.dof @telia.com
Bertil Jaderberg, 023-711 022, 070-548 56 17, bm.jaderberg @ gmail.com

Annonspriser:
Helsida 900 kr » Halvsida 500 kr * Kvartssida 300 kr

Stopptider och utgivningsdagar under 2012:

Nummer: Manusstopp: Utgivning:
Infér sommaren 2012 8 maj 29 maj - 1 juni
Hostens program 2012 14 augusti 4 -7 september

Inf6r vintern 2012 6 november 27 - 30 november

)



