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INFOR VAREN

Ordférandeskifte i SPF Seniorerna Falun.
Gunnar Trued ldmnar éver till Ann-Britt Asebol.
(Foto Per Bérjesson)



Styrelse 2016

Ordforande: Ann-Britt Asebol 070-595 1802 [ Pa féreningens webbplats

Vice ordf: Inger Ledin

Sekreterare: Bo Bévertoft

Ledamoter:  Bertil Eek
Gun Eriksson

Birgitta Wallman ~ 070-330 4391 | liksom e-postadresser till

vakant styrelseledaméter och
Revisorer: Sdren Thunstrom 20763 | Verksamhetsansvariga.

Helena Norberg 510 21 Styrelseprotokoll

Mats Nordstrom (ers) 192 88 finns tillgangliga pa

073-734 6317 www.spfseniorerna.se/falun
293 20 finns férteckning dver

070-664 5450 samtliga ledaméter i
201 85 kommittéer och organ,

expeditionen.

Verksamhetsansvariga

Distribution medlemsblad:
Expeditionskommitté:
Friskvardskommitté:
Forsékringsradgivare:
Informationskommitté:
KPR/Pensionéarsradet:
Kérkommitté:
Medlemsregister:
Patientraden:
Programkommitté:
Resekommitté:
Studiekommitté:
Synvard/Hérselvard:
Trafikkommitté:
Valberedning:
Vantjanstkommitté:

Britt-Mari Tagt 070-318 5865
Eva Wind 283 76
Hans Thors 179 26

vakant (vid frdgor kontakta expeditionen, se nedan)
Maria Bjerneby Hall 073-980 2599
Elisabet Ottervald  076-236 5938

Mats Bergman 179 71
Torsten Gudmunds 395 50
Margareta Dunkars 34175
vakant

Ingalill Bergvall 216 71
Pia Ekstrém 142 92
se sid 26

Bo Ottosson 341 15
Gunnar Trued 070-683 4233
Gun Eriksson 221 85

Expedition/information

Besotks- och postadress:
Telefon, expedition:
Oppettider:
Expeditionsgrupp:

E-post:
Webbplats:
Bankgiro:

Trotzgatan 35, 791 72 Falun (Kiselska garden)
023-690 45

Helgfria tisdagar, torsdagar och fredagar kl 10-12
Birgitta Eriksson, Torsten Gudmunds, Kersti
Jungsbo, Lisbeth Lundin, Liselott Sandberg,
Lisbeth Thunstrém, Eva Wind
falun@spfdalarna.se
www.spfseniorerna.se/falun

Se sid 43




Avgdende ordforanden har ordet

Det iir med vemod jag maste sitta punkt for mina ar i
resekommittén och nu tiden som ordforande for SPF
Seniorerna Falun. Det var inte s& snart jag hade tinkt sluta
mina aktiva ar, men nir orken inte finns dér dr det bist att
lyda kroppen.

Nir jag tilltrddde som ordforande lovade jag att det inte
skulle bli nagra revolutionerande fordndringar, och att vi
skulle locka fler medlemmar. Jag hoppas att de fordndringar
som gjorts har uppfattats positivt. Under min tid har bland annat styrelsen blivit
mindre, och medlemsantalet har 6kat. 2015 6kade vi med 2,4%. Forbundet har
malsittningen att 6ka med 2% per ar, sa det ér bara att hoppas att var 6kningstakt
héller i sig framover.

Det har varit manga bra ar med mycket fina kontakter med ideellt engagerade
medlemmar. Jag vill tacka mina styrelsekamrater, alla verksamhetsansvariga, samt
inte minst alla 6vriga, som varit med i alla kommittéerna eller de som pa nagot vis
hjélpt till att fa denna stora férening att fungera. Ingen ndmnd men ingen glémd.
Ett stort TACK!

Jag énskar var nya ordférande Ann-Britt Asebol och hela SPF Seniorerna Falun
lycka till i det fortsatta arbetet, for medlemmarna och alla pensionirers bésta i
framtiden.

Guwwawr

Nya ordforanden har ordet

Ett stort varmt tack till Gunnar Trued, som avgar efter tva ar
som ordforande och som dessférinnan arbetat manga ar i
resekommittén. Gunnar har med sitt gedigna kunnande av
foreningsverksamhet organiserat upp styrelsearbetet for att
fa bittre effektivitet. Han har lagt ner mycket tid och energi
pa att strukturera, dokumentera och fa engagemang! Ett
innerligt tack till dig Gunnar!

Att fa fortroende att vara ordforande i en av Sveriges storsta SPF-féreningar gor
mig 6dmjuk. En vilskott férening med sd mycken kunskap och entusiasm hos
medlemmarna! Alla de kommittéer som vi har imponerar, alla som stéller upp och
arbetar i dem eller tar del av det utbud som ges. Jag kinner mig ocksa stolt Gver att
fa vara med i detta géng. Att vara ordforande innebir att man ir en del av ett lag,
som tillsammans kan na resultat. Jag hoppas att vi ska fa det trevligt tillsammans,
jag ser fram emot ett spiannande ar. Tack for det fortroende jag fatt!

Arnwn-Britt

PS: Sla mig girna en pling eller maila om du har tankar kring var verksamhet
eller fragor du vill att vi ska driva!

Lds intervjun med Ann-Britt Asebol pa sid 35.



MEDLEMSMOTEN

Medlemsméten arrangeras i samverkan med Studieférbundet Vuxenskolan.
Kaffe/te med bulle och kaka (40 kr) serveras efter métet.

onsdag  Medlemsmdte i Nybrokyrkan
9 mars Polisinformation: Var kommunpolis i Falun, Hans-Erik Rehnstam,

kl 13.30  informerar om sin verksamhet

- @ Onsdag 13 april kl 13.30 i Nybrokyrkan:

Korkonsert med SPF-koren och
Falu Evergreen

== SPF Seniorernas egen fyrstammiga kér tillsammans
med Falu Evergreens sexmannaband

Onsdag 11 maj kl 13.30:
Varlunch, Gamla Staberg

med tillfille att dven strova runt i den vackra barocktridgarden.
Lunchbuffé inkl sallad, brod, dryck och kaffe kostar 120 kr och betalas pa plats.
Max 100 personer.
Bussforbindelse finns (linje 243 hallplats Staberg)
Anmdilan senast 29 april kl 12 genom att fylla i formuldret pa var webbplats.
Du som inte har dator kan anmdla dig direkt till expeditionen (se sid 2).

LASTIPSTRAFFAR

Restaurang Kopparhatten vid Dalarnas Museum,
torsdagar kl 10.00-11.30.

Vad har du list sedan sist? Beritta om en bok du sjélv 1dst
och vill reckommendera eller lyssna bara till vad andra ldst
och vill tipsa om.

Aterstiende triffar under viren:
31 mars (obs: dndrat datum) samt 28 april och 26 maj.




s -
KAFE BJORKEN
Vallmansgatan 1, I6rdagar kl 14.00-16.00
Varens verksamhet 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 med hembakat bréd fér 30 kronor och umgas och ha trevligt.

lérdag 5 mars Tom Bergerengen sjunger och spelar

lérdag 12 mars Nils Birgersson sjunger och spelar \\ '/
l6rdag 19 mars SPF:s linedansare A
lérdag 2 april Bertil Mogrind sjunger och beréttar

lérdag 9 april Per-Olof Hedlund sjunger och spelar

lérdag 16 april Kjell Karlsson sjunger och spelar

lérdag 23 april Sasongsavslutning med Hattparad

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

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

Se fler bilder pa webben! Pa webbplatsen hittar du alla repor-
tage fran tidigare resor, méten och studiebesék som publicerats i
MedlemsNytt, men ofta i utférligare form och med fler bilder.

Har du inte dator? Har du inte dator sjalv, har du kanske nagon anhérig eller
bekant som har och kan bevaka nyheter pa féreningens webbplats at dig.

Webbansvariga: Bo Bévertoft och Per Bérjesson

[T-hjalpen
Har du problem med din dator? Nagot som har hangt upp sig?
Nytt program eller hardvara som ska installeras? Eller nagot annat knepigt
som du inte kan (eller vagar) férsoka losa sjalv?
| sa fall kan du vanda dig till IT-hjalpen som for en 1ag kostnad (200 kr),
och i man av tid, hjalper dig att 16sa problemet.

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

VARNING fran IT-coachen:

C'ippna inte mejl fran iTunes, som meddelar att ditt konto &r sparrat
och "se din senaste faktura"! Mejlet ar falskt.
Liknande mejl kan komma aven fran andra falska avsandare.




RESOR

Anmalan gors endast till expeditionen (se sid 2) genom webbanmilan

(se nedan), personligt besok eller telefonbokning.

Speciell plats i bussen kan inte forbokas.

Vid 6verteckning har medlem i SPF Seniorerna foretride framfor icke medlem.
En medlem far anmila hogst 4 personer.

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

Betalning erliiggs efter anmodan. For vissa av vara resor kommer vi att ta
ut en anmdlningsavgift. Nir vi anlitar utomstaende arrangorer géller deras
betalningsrutiner.

Resefdérsakring Det ir viktigt att du dr riitt forsdkrad. Ga igenom ditt forsik-
ringsskydd innan du reser sa att du vet om du behover en extra reseforsikring.

Avbestillningsskydd Kontrollera om avbestillningsskydd ingar i hem-
forsdkringen. Du kan dven ha avbestéllningsskydd via ditt kortforetag om du
betalar resan med konto- eller kreditkort. Kontakta ditt forsékringsbolag och ditt
kortforetag for att fa information. Olika regler kan gilla for olika forsikrings-
bolag samt for olika kortforetag.

Sjukforsakringskortet tar du med nir du reser inom EU. Kortet ger dig ritt
till vard pa samma ekonomiska villkor som invéanarna i landet du reser till.
Kortet skaffar du hos Forsédkringskassan.

Fragor Har du fragor kring resan, dnskar specialkost eller ir oséker pa om det
ar mojligt att ta med rullstol eller rollator, kontakta reseansvarig. Vi vill givetvis
att alla ska kunna delta i vara resor och vi kommer att pa bista sitt forsoka ordna
detta, men vi behover informationen i sa god tid som mojligt.

Webbanmdilan
Vara forsok med att kunna anmaéla sig till resor och studiebesok har tydligen
slagit vil ut. Det gar naturligtvis fortfarande att anmila sig till expeditionen for
dem som inte har eller kiinner sig osikra pa att anvinda dator.
For att anmdila dig pa webben, ga in pA www.spfseniorerna.se/falun . Under
rubriken for resp resa hittar du en lidnk “’klicka har”. Da kommer du till anmal-
ningsformuléret som du fyller i och sinder. Obs att du maste fylla i ett formulér
per person som du vill anméila, dock hogst fyra personer inkl dig sjlv.

Nir du fyllt i formuliret och tryckt pa “’séind”’-knappen kommer en
bekriftelse upp pa skidrmen. Dér ser du ditt bokningsnummer. Anfteckna det!
Det framgar ocksa om du kommer med eller hamnat pa reservlistan. Du far
ocksa ett bekriftelsemejl, men det kan ta nagra minuter innan det kommer.
Har du fatt ett bokningsnummer dr du anmdild och behover inte vara orolig.




Skulle inte bekriftelsemejlet kommit foljande dag, kontakta reseansvarig.
Att du inte fatt mejlet kan bero pa att e-postadressen &r felaktig.
For att allt ska fungera &r det viktigt att alla uppgifter fylls i korrekt.

Du som fatt en reservplats — ge inte upp!

Anmil dig dven om du hamnar pa en reservplats. Ser vi att intresset dr stort for-
soker vi ordna ytterligare en resa. Ni som da star pa reservplats har fortur till
resa nr 2. Sa har nu skett nir det géller t ex resan till forestdllningen med Bjorn
Skifs pa Gota Lejon, Lars Lerins konstmuseum pa Sandgrund i Karlstad samt
besok hos konstnir Lennart Sand i Solarvet.

Vill du testa den nya rutinen?

Pa webbplatsen hittar du en fiktiv resa, Tjotahejti-resa. Hir kan du ”6va” pa att
fylla i anmélningsformuliret och se hur bekriftelsen ser ut.
Expeditionspersonalen rapporterar att manga av dem som anmiéler sig till expe-
ditionen faktiskt har egen e-postadress och alltsa dator. Kanske 4r det sa att de
inte “vagar” anmila sig via datorn. Hor du till dem finns tva bra alternativ:

1. Gor en anmaélan till den fiktiva Tjotaheiti-resan. Den hittar du p& var webbplats.
Dar kan du testa hur det gar till och hur svaret ser ut som du far. Och det gor
inget om du “gor fel”.

2. Kontakta expeditionen sa visar de dig hur du kan anmala dig pa en Tjotahejti-resa.

For dig som inte har eller vill anvinda dator blir det ingen fordndring. Du
besoker eller ringer till expeditionen som vanligt. I stéllet for att expeditions-
personalen antecknar dig pa en anmilningslista skriver de in dina uppgifter pa
anmélningsformularet.

Furusundsvandring
I6rdag 21 maj

Lérdagen den 21 maj styr vi kosan mot Norrtélje och Furusund. Vi startar
tidigt pa morgonen, ca kl 06.00. Framme i Norrtilje ca k1 10.00 far vi kaffe
med smorgas pa Kafé Smedjan pa Pytagoras Industrimuseum.

Cakl 11.00 stadsvandring i Norrtélje (1 tim 20 min). Dérefter bussférd till Furu-
sund och lunch pa Furusunds Virdshus k1 13.30 — 14.30. Allsangsvandring i
Furusund med Roslagsguiden Michael Blum, fodd och uppvuxen i Norrtilje.
Han tar oss pa en vandring i fagra Furusund under sang och musik av bl a Evert
Taube, Lennart Hellsing och Astrid Lindgren. Vandringen tar 1 timme och 45
minuter. Ater i Falun ca kI 20.00.

Pris: ca 925 kr, vilket inkluderar buss tur och retur Falun-Furusund, kaffe med
smorgas samt lunch.

Anmdilan tidigast 10 mars kl 10.00 via var anmélningsrutin pa webben (se sid
6-7). Det gar ocksa att anmiila sig direkt till expeditionen pa tel 023-690 45 eller
vid besok.

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



Hemlig resa

torsdag 2 juni

Traditionsenligt ger vi oss ut pa hemlig resa nir varen Gvergar i sommar.
Arets fird planeras for lampligt viderstreck och kriver som vanligt ingen
storre anstrangning av deltagarna. Vi fyller bussen, limnar Falun med fylld "ut-
flyktskorg” och later dagen fyllas av nyfikenhet, forvéntningar och en och annan
overraskning.

Pastigning fran k1 08.30 och hemkomst vid 17-tiden.

Pris: 460 kr och det innebar bussresa, formiddags- och eftermiddagskaffe, lunch
och dagens Ovriga begivenheter.

Anmdilan tidigast 22 mars kl 10.00 via var anmilningsrutin pa webben (se sid
6-7). Det gar ocksa att anmdla sig direkt till expeditionen pa tel 023-690 45 eller
vid besok.

Reseansvarig: Gunnar Helgesson, tel 023-333 76 eller 070-665 81 84

Nostalgitur i Bergslagen

fredag 1 juli

Frﬁn Smedjebackens hamn tar oss biten A/F Runn med pa en tur ver Barken
och ldngs Stromsholms kanal, dir vi passerar sex slussar. Under batfirden
far vi lite fika. Framme i Vistanfors intar vi lunch. I Angelsberg dker vi med
firjan Petrolia ut till Oljedn och tittar pa det gamla raffinaderiet. Tillbaka i Ang-
elsberg far vi eftermiddagsfika. Sen dntrar vi den anrika ENJ:s rélsbuss for fiard
till Norberg. I Norberg vintar den statliga Volvo 50-talsbussen for att ta oss till-
baka till Smedjebacken.

Avresa fran Falun k1l 06.00. Hemkomst till Falun ca 20.00.

Pris: 1.550 kr (takpris). Da ingar buss t o r Smedjebacken, resan med nostalgi-
fordon, formiddags- och eftermiddagskaffe och lunch.

Anmdlan tidigast 17 mars kl 10.00 och senast 6 maj kl 12.00 via var anmél-
ningsrutin pd webben (se sid 6-7). Det géar ocksa att anmila sig direkt till
expeditionen pa tel 023-690 45 eller vid besok.

Obs: Max antal deltagare 30 personer.

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

COCO CHANEL - En séngfest i Vattnés konsertlada

I6rdag 9 juli

Coco Chanel levde ett fascinerande liv. Hon var dotter till en affirsman som
Overgav hemmet och hon vixte upp ensam med sin mor. Efter moderns dod, nér
hon var tolv ar gammal, bodde hon pa ett barnhem. I tjugoarséldern sjong hon

En forestillning om en kvinna som foérandrade modevérlden.



nagra ar som varietéartist och anvinde da det pahittade artistnamnet Coco. Hon

slog sedan in pa modistbanan och ppnade sin forsta rorelse 1910. Senare grun-
dade hon sitt eget modehus, Chanel. Hon gav virldens kvinnor bland annat "den
lilla svarta” och parfymen Chanel No 5. Aven en kiind viska, Chanel 2.55.

Hon vixte upp pa ett barnhem men hade vid sin dod byggt ett modeimperium.

Forestillningen bjuder pa musik av en helt ny kammarorkester i virldsklass av
unga drivna musiker och med bl a Pers Anna Larsson som solist.

Vi dter en enkel middag pa Strand Kok och Bar i Mora innan forestéllningen
som borjar k1 19.00.

Pris: 950 kr, vilket inkluderar buss, middag och konsertbiljetter.

Anmdilan tidigast 8 mars kl 10.00 och senast 26 april via var anmilningsrutin
pa webben (se sid 6-7). Det gar ocksa att anméla sig direkt till expeditionen pa
tel 023-690 45 eller vid besok.

Reseansvarig: Ingegird Mellquist, tel 070-240 56 70

Ett fatal platser kvar till var
GOTLANDSRESA “Lds och Res”

esan planeras till vecka 32 och boende-virdskap-guidning erbjuds av Got-
lands folkhdgskola i Hemse. Under sex dagar utforskar vi 6n med bl a tva
heldagsbesok i virldsarvsstaden.
For att forbereda resan erbjuds fyra kurstillfillen. Dessa planeras till 3 mars,
17 mars, 7 april samt 26 ma;.
Mer information om resan finner du i MedlemsNytt 2015-3 eller pa webben.

Berdknat pris:

5.460 kr/person med del i dubbelrum. 5.735 kr/person i enkelrum.

Priset inkluderar buss- och batresa, kost, logi och guideprogram.

Anmdlan via var anmélningsrutin pa webben (se sid 6-7). Det gar ocksa att
anmila sig direkt till expeditionen pa tel 023-690 45 eller vid besok.

Kurs- och reseansvarig: Gunnar Helgesson, tel 023-333 76, 070-665 81 84,
gunnar.helgessonmfs @folkbildning.net

En resa du inte far missal Platser kvar till

Lissabon & Alentejo, Portugal
11 — 17 oktober
Falun reser pa en exklusiv resa till Lissabon & Alentejo. I Alentejo finner vi

det rika kulturarvet bland vin, olja, mat och kork. Alentejo har mycket linge
haft en betydande roll for virldens viner och i flera ar har producenterna vunnit



priser for sina fylliga roda viner. Vi njuter av allt det goda som det portugisiska
koket har att erbjuda. Alla maltider 4r forstklassiga inklusive vin. Ciceron &r
svensktalande Isabel Hockert, som varit chef pa portugisiska turistbyran i
Stockholm i trettio &r men som nu flyttat hem och visar sitt land pa ett mycket
professionellt och personligt sétt. Resan bjuder dven pa ett hemligt inslag.

Vi bor pa 4-stjirniga Neya som ligger centralt i Lissabon stad, dvs inga hotell-
byten. Hirifran utgar vara utflykter.

Resan omfattar sju dagar och inkluderar buss Falun-Arlanda, flyg Lissabon,
svensktalande reseledare, alla utflykter enligt program, del i dubbelrum 6 nitter
inkl frukost, 4 luncher inkl dryck, 5 middagar (varav 1 littare tapasmiddag) inkl
dryck och 1 middag inkl Fadomusik, vin/6l. 2 vinprovningar och 3 kaffestopp,

2 heldagsutflykter med lokalguide (engelsktalande men Isabel Oversiitter). Besok
och entréer enligt program.

Lds vart utforliga dag-for-dag-program pa www.spfseniorerna.se/falun eller
hémta programmet pa SPF Seniorernas expedition.

Priset berdiknas till ca 16.450 kr, beroende pa hur manga vi blir. Det kan alltsa
bli bade lite dyrare och lite billigare. Tilldgg: dubbelrum for eget bruk 2.600 kr.
En néstan all inclusive-resa.

Anmdilan via var anmilningsrutin pa webben (se sid 6-7). Det géar ocksa att
anmila sig direkt till expeditionen pa tel 023-690 45 eller vid besok.

Obs: Endast 35 platser!

Resesamordnare: Ingalill Bergvall, tel 070-3 000 248

Researrangor: ReseSkaparna, tel 08-94 40 40, www.reseskaparna.se

Varldssucceén till Sverige:

The Phantom of the Opera
pa Cirkus i Stockholm

I6rdag 19 november

I host dr det premiér for Sir Andrew Lloyd Webbers storslagna musikal The
Phantom of the Opera pa Cirkus i Stockholm. Da &r det trettio ar sedan
musikalen hade urpremiir i London. I rollerna ser vi Peter Joback som The
Phantom, en roll som han hyllats for bade pa Broadway och West End, och
Emmi Christensson i rollen som Christine, samma roll som hon ar 2014 fick i
Phantom of the Opera pa Her Majesty’s Theatre i London.

The Phantom of the Opera ér en av virldens mest kinda musikaler med musik
av Andrew Lloyd Webber, sangtexter av Charles Hart och libretto av Richard
Stilgoe och Webber. Musikalen &r baserad pa romanen med samma namn av
Gaston Leroux.
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Vi lamnar Falun pa formiddagen och éker direkt till Cirkus pa Djurgarden, dir
var matinémeny star framdukad k1 12.30 pa restaurangen pa Cirkus. Menyn
bestar av huvudritt och dessert. Forestéllningen borjar k1 14.30.

Vi gor ett stopp pa hemvigen for kaffe/te och en smorgas.

Pris: 1.650 kr, vilket inkluderar buss t o r Falun-Stockholm, matinémeny besta-
ende av huvudriitt och dessert, biljetter till forestdllningen kategori A samt fika
pa hemvégen. Vi har 50 biljetter.

Anmidlningsavgift: Vi kommer att ta ut en anmélningsavgift pa 800 kr.
Anmdilan tidigast den 15 mars kl 10.00 via var anmélningsrutin pd webben (se
sid 6-7). Det gér ocksa att anméla sig direkt till expeditionen pa tel 023-690 45
eller vid besok.

Reseansvarig: Ingalill Bergvall, tel: 070-3 000 248

En andra chans: Vi har ytterligare 50 biljetter till

Bjorn Skifs “Lite nu och da”
pa Géta Lejon

tisdag 6 december

B jorn Skifs bjuder in till en personlig och annorlunda kvill pa Gota Lejon. Vi
far uppleva bade 6sig och stimningsfull musik och ta del av hirliga snack
och ovintade infall i en skon och avspind atmosfir.

Pa plats dr ocksa det band han jobbat med under méanga ar, sa chansen finns att
det dyker upp bade nya och gamla hits men #ven en hel del dverraskningar.

Vi ldmnar Falun vid lunchtid och dker mot Stockholm. Vi anlinder till Gota
Lejon pa Soder dir var teatermeny vintar pa oss. Menyn bestar av forriitt,
huvudritt och dessert.

Nir vi, i lugn och ro, har itit fardigt far vi uppleva ett par timmar med Bjorn
Skifs. Forestillningen borjar kl 19.30 och berdknas paga ca 2 timmar (ingen
paus). Vi gor inget stopp pa hemvigen och beriknas vara ater i Falun ca 01.00.

Pris: 1.280 kr, vilket inkluderar buss t o r Falun-Stockholm, treritters teater-
meny samt biljett till forestidllningen pa parkett. Observera att vi har ett begrin-
sat antal biljetter eftersom de som tidigare anmélt sig till forestédllningen den

12 april och som star pa reservplats nu har fortur.

Anmdilan tidigast 11 mars kl 10.00 via var anmilningsrutin pa webben (se sid
6-7). Det gar ocksa att anmdla sig direkt till expeditionen pa tel 023-690 45 eller
vid besok.

Anmdilningsavgift: Av bekriftelsen framgar att du snarast ska betala en anmél-
ningsavgift pa 500 kr. Resterande belopp 780 kr betalas senast 25 oktober.
Reseansvarig: Ingalill Bergvall, tel: 070-3 000 248
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Kommande/planerade resor 2016-2017

Lars Lerins konstmuseum pa Sandgrund i Karlstad
En omattligt populir resa som vi nu planerar for tredje gangen. Resan kommer
att genomforas den 26 oktober.
Ni som anmélt er och star pa reservplats har fortur till hostens resa.
Mer information kommer i MedlemsNytt 2016-2.

SPA-resa till Parnu i Estland den 30 oktober — 7 november
En favorit i repris. Helpension samt 18 behandlingar (3 per dag). Hir behover
du bara tdnka pa en enda sak, dig sjdlv, ta det lugnt, bli ompysslad och fyllas
av energi. En resa som verkligen sitter guldkant pa tillvaron.

Mauritius — en av 6arna i Indiska oceanen - ett gront paradis
Mauritius har 6ver hundra strinder och ett korallrev som stricker sig runt hela
on. Strinderna dr vita som sno och mjuka som bakpulver. Palmerna star
rakryggade och havet &r tropiskt gronblatt nér du tittar fran utsidan och klart
som en fjdllback nir du sdnker ned cyklopet mellan dyningarna.

Dessutom bjuder landet pa en spannande mangkulturell mix, dir tamiler,
hinduer, buddister, muslimer och kristna tillsammans skapar ett av Afrikas mest
stabila lander. Nagon officiell statsreligion finns inte, utom méjligen
mangfalden i sig.
Resan till Mauritius ér pa planeringsstadiet och beriknas
genomforas i borjan av 2017.

Falu Emaljskyltar

&r en av Sveriges fa tillverkare av hantverksmassigl framstallda emalj-
skyltar, Vi tillverkar alla sorters emaljskyltar, sasom husnummer och
gatuskyltar, Skyltar 1ill foretag och institutionar.

Kort sagt — emaljskyltar for de flesta behov!

War tillverkning av emaljskyltar sker enligt traditionella metoder | ett
material med en stark utstralning och dekorativa kvalitéer,

Fér Er sam vill | .

ha en skylt

ubiver det vanliga L : N

Falu [20
L $||lr|n'|ul_.

Emalj
l (Gruvomradat) Tunnbindarevagen 1, 791 61 FALUN
Skyltar Telefon/fax 023-189 60 www.faluemaljskyltar.se
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KURSVERKSAMHET

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

ANMALAN Anmilan gors till Studieforbundet Vuxenskolan
via www.sv.se/dalarna eller tel 023-222 46
STUDIELOKAL Om inget annat anges, sker verksamheten i Vuxen-

skolans lokaler, Asgatan 59, Falun (ingéng frén garden
via Magasinsgatan)
DELTAGARAVGIFT Tas ut for vissa kurser, vilket anges vid resp aktivitet
FRAGOR Allménna funderingar: Kontakta Vuxenskolan
For detaljer: Kontakta respektive kursansvarig

Vi &r tacksamma om du som anmaélt dig till en cirkel eller kurs men inte kommer att
delta, meddelar detta tidigt, eftersom andra kanske star i kd

AKVARELLMALNING - méla tillsammans

Tillsammans med andra intresserade och glada akvarellmalare triiffas vi for att
skapa, ldra av varandra och fa ny inspiration. Triffarna #r gratis och leds inte av
nagon ledare, utan ni delar och ger av vad ni kan och vill ldra tillsammans i

gruppen.
Vilkommen med din intresseanmdlan!

BETONGGJUTNING NYHET!

- dekoration till sommarens trddgard

Lir dig gjuta vackra och funktionella saker i betong for hem och tridgard.
Vi provar oss fram med olika tekniker. Material du bor ta med dig till kursen
aterkommer vi med i kallelsen till kursen. Vi haller till utomhus.

Ledare: Karin Eriksson

Tid: Tisdagar kl 13-16 (3 triffar)

Start: 3 maj

Kostnad: 300 kr

BLI EN BATTRE FOTOGRAF - Bildkomposition

Praktiska tips hur man fotar t ex portritt, landskap och natur, barn och djur,
nérbilder, sport och action, semester och resor m m. Diskutera egna medtagna
bilder. Mojligheten att forbittra bilderna med hjélp av ett bildbehandlings-
program, t ex Elements Photoshop.
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Ledare: Bjorn Carlsson

Tid: Onsdagar k1 15-17.15 (2 triffar)
Start: 9 mars
Lokal: Falu Fotoklubb, Frejaviagen 4 A

Kostnad: 160 kr

BLOMSTERBINDERT - inspiration av varen!

Vi gor en bordsdekoration med snittblommor i en skal. Allt material och fika

ingar.
Ledare: Marie Claesson (BlaBlommor)
Tid: Tisdag 22 mars kl 14-16.30 (en dag)

Kostnad: 400 kr
Viilkommen med din anmdlan senast en vecka innan kursdag.

DALARNAS IDROTTSHISTORIA
Vilkommen till en foreldsning som tar dig med till historien fran grekernas
idrottsutdvande till Falun som vérd for Skid-VM. Lér dig mer om Dalarnas
idrottshistoria, om idrott internationellt och nationellt genom historien och idag.
Kanske har du egna minnen eller erfarenheter av idrott fran férr och idag som dr
spannande att fa dela med andra.
Ledare: Daniels Sven Olsson

Viilkommen med din intresseanmdilan till ett foreldsningstillfille!

Hdlsodag med féreldsning: NYHET!
SENIORER, HALSA OCH VALBEFINNANDE

- ma gott som senior
Vilkommen till en inspirerande dag om hilsa och vilbefinnande med Irene
Sturve, folkhilsostrateg i Rittviks kommun. Du far inspiration och tips som kan
forgylla din hilsa. Du far chansen att prova pa littare 6vningar. Vi bjuder pa
mindre tilltugg.
Dagen arrangeras tillsammans med Friskvardskommittén.
Studiedag: 14 april kl 13.30-15.30
Lokal: Kristinegarden, Mister Pirs sal
Kostnad: 50 kr

Foranmdil dig girna! Begrinsat antal platser.
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KALLIGRAFI AR SKONSKRIFT - endagskurs NYHET!

Vilkommen till en heldagskurs i kalligrafi for savil nyborjare som fortséttare.
Du far ldra dig grunderna i skonskrift med vart latinska alfabet respektive bygga
vidare pa det du redan behirskar i mnet.

Allt material som beh6vs ingér i kursavgiften, och dédrut6ver finns kalligrafi-
pennor att kopa med sig hem till sjdlvkostnadspris. Om du har egna pennor,
kalligrafibocker med mera, sa ta dem gérna med dig bade for anvindning under
kursen och som tips till kurskamraterna.

Forstarkt lunchfika finns att kopa till sjalvkostnadspris.

Ledare: Britta Nordlander, tel 070-555 1462

Tid: 6 mars kl 10-16 (en dag)

Lokal: Svirdsjo, i ledarens kalligrafiateljé

Kostnad: 450 kr

LUNCH TILLSAMMANS

Vi har for ndrvarande tva pagaende grupper men det finns mojlighet att starta
fler. Gruppen bestimmer hur uppliagget for cirkeln ser ut. Kanske vill ni vara
fler tillsammans som lagar maten hemma hos varandra? Kanske vill ni ha mer
specifikt tema?
Viilkommen med din intresseanmidilan!
Hor av er till Vuxenskolan om ni vill fa hjilp att komma igang. Vi formedlar
gdrna kontakt med de andra grupperna som kan dela med sig av sina
erfarenheter.

MINNET En upptdcktsresa i minnets vdrld - studiedag

En mycket uppskattad kurs som kan hjélpa dig i vardagen. Vill du veta hur

minnet fungerar och hur du kan paverka det? Kan man motionera och ita sig till

ett bittre minne? Fa vetskap om olika minnestekniker och inldrningsstrategier.

Ledare: Karin Stenman-Nyhall

Datum o tid: 20 april kI 10-16 (en timmes lunchpaus — kok finns i anslutning
till studielokalen ddr man kan virma mat)

Kostnad: 250 kr (material ingar)

Viilkommen med anmiilan senast tva veckor fore kursdag.
Begridinsat antal platser.

OPERA NYHET!

Vi tréffas infor visning av Digital Opera pa Metropolitan och ldr oss mer om den
aktuella operan, dess historia och innehall. Vi ldr oss ocksa mer om operans
historia i stort. Vi bjuder in till féreldsningstriffar onsdagen infor varje visning
som sedan ges pafoljande lordag.
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Ledare: Johanna Nybelius
Tid: onsdagar k1 18.30-19.30 (anmiil dig till det tillfélle du vill ga pa)
Datum: 2 mars: Manon Lescaut (Puccini)
30 mars: Madama Butterfly (Puccini)
13 april: Roberto Devereux (Donizetti)
27 april: Elektra (Strauss)
Kostnad: 50 kr per tillfille

SNICKERI for skrdckslagna NYHET!
Det hir dr kursen for dig som dr nybdorjare. Du vill ldra dig snickra

och hantera handverktyg. Du far tillfélle att gbra en mindre pall, anpassad

till att stiga pa i hemmet. Allt material och lan av verktyg ingar i avgiften.

Ledare: Sven-Ake Karlsson (Bysnickar’n)
Tid: Mandagar k1 13-16 (5 tréffar)
Start: 11 april

Plats: Britsarvsgardens slojdsal

Kostnad: 550 kr

SURFPLATTA - grundkurs (endast mdrket Apple Ipad)
Hir ldr du dig anvénda din surfplatta pa bista sétt. Ladda ner och anvinda olika
appar, gora bankérenden, bestilla biljetter, ldsa tidningen, titta pa tv-program
genom play-funktioner, anvinda GPS och ldra dig hur smidigt du kan hantera
dina dokument och bilder genom olika onlinelosningar. Vi ldr oss tillsammans
och tipsar dven varandra.

Ledare: Per Borjesson
Start: 15 mars (5 traffar — ovriga: 22/3, 29/3, 1/4 samt 5/4)
Tid: k1 13-14.30

Kostnad: 350 kr
Obs: Kursen dr till endast for dig som har Ipad (mdrket Apple).
Ta med egen surfplatta.
(Vid stort intresse kan en ytterligare grupp skapas med triffar samma datum
men med senare tid.)

TRADGARDAR I DALARNA NYHET!

Tradgardsnitverket Blaklockan och Studieforbundet Vuxenskolan bjuder in dig
till en foreldsningsserie om Dalarnas tridgardar pa plats i det grona. Ta chansen
att ta del av trddgardarnas kulturhistoria och samtidigt besdoka dem.
Foreldsningsserien bygger pa boken Tréidgardar i Dalarna av landskapsarki-
tekten Inger Berglund. Hon inleder forsta triffen pa Stabergs Bergsmansgard
och berittar om dess barocktridgard. Vid de andra triffarna moéts ni av
ansvariga for den aktuella tridgarden.

16



26 maj Stabergs Bergsmansgérd, Falun

2 juni Rillsjobo, Bjursas

16 juni Sangs i Sjugare, Leksand

4 augusti  Engelska parken, Stjarnsund

11 augusti  Stora Hyttnis & Carl Larssongarden, Sundborn
18 augusti Hildasholm, Leksand

Tid: kl 14-16

Kostnad: 100 kr/gang eller 500 kr for alla tréffar.

Fika gar att kopa pa plats.

I paketpriset for alla de fem triffarna ingar boken Tridgdrdar i Dalarna.
Anmil dig da senast 12 maj. Det gar dven bra att anmila sig till enstaka besok,
senast en vecka innan via Vuxenskolans hemsida www.sv.se/dalarna.

Verksamheter som pagar:
Anvdnd din moderna mobiltelefon, Linedance, Gitarrspel, Guldkant pa tillvaron,
Handarbete — Vi virkar, stickar och syr samt Knyppling och tvadndsstickning,
Kérsang med SPF-koren, Lunch tillsammans, Liisecirkel, Minnet — en
upptdcktsresa i minnets varld, Skrivarcirkel, Sldktforskning och Spanska.

Saknar ni nagot i utbudet, nagot ni drémmer att fa géra?
Vuxenskolan vill girna fa forslag som utvecklar vart kursutbud.

Vi soker dven dig som 6nskar leda en cirkel. Ta kontakt med Studieférbundet
Vuxenskolan i Falun pa tel 023-222 46 eller falun@sv.se

* % %
@

(HHusqvarna VIKING

Husqvarna E 10 Husqgvarna Sy

med 22 sémmar bl a —Jorgen Eriksson

overlock Parkgatan 1, Falun,

och knapphal 023-108 43

1.995 kr Fri hdmtning och utkérning

Service med 12 inom Falu kommun

manaders garanti
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FRISKVARD

Motionera Mera-lotteriet
Motion ir farskvara och behovet av motion upphor aldrig. I motionslotteriet kan
ditt motionerande férutom bittre vilbefinnande kanske leda till vinst i lotteriet
efter avslutad motionsperiod.
I utskicket av detta nummer finns motionskortet i mittuppslaget. Det dr litt att ta
ur det. Pa kortet noterar du dina motionsaktiviteter. Anvisningar finns pa kortet.
Det finns en hel del priser att vinna.
Perioden pagar denna gang under tiden 1 april — 31 augusti 2016.
Nir du samlat minst 20 podng pa motionskortet kan du delta i motionslotteriet
genom att ldmna eller skicka in motionskortet till SPF Seniorernas expedition,
Trotzgatan 35, 791 36 Falun, senast fredagen den 9 september 2016.
Fler motionskort finns att himta pa expeditionen.

Var radd om kroppen - Anvind den!

Boule

Vara boulespelare spelar i Falu Bouleklubbs boulehall pa Vallavigen 16 i
Norslund. SPF-medlemmar har tid varje tisdag kl 09.45 i hallen. Det finns plats
for nya deltagare. Kaffeserveringen #r inte 6ppen, sa ta med kaffe.

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

Ledare/kontaktperson: Curt Winberg, tel 236 76.

Bowling

Bowling spelas varje fredag kl 10-11 i Bowlinghallen, Scandic hotell.
Intresset for bowling ér stort bland vara medlemmar vilket 4r mycket gliddjande.
Skor och klot far du 14na i hallen utan kostnad. Det ingar i det pris du betalar for
varje serie. Varsdsongen avslutas fredagen den 20 maj med prisutdelning och
gemenskapskaffe.

Ledare och kontaktpersoner dr Gunnel Odén, tel 646 64, och Hans Engstrom,

tel 348 05 alt 0730-612 931.

Mjukgympa, rygg- och vattengymnastik

Aktiviteterna pagar for fullt. Varens kurser avslutas v 19 i maj. Uppehall
vecka 12 och 13. Information och inbjudan till hostens kurser, som
startar i slutet av september, kommer i senare nummer av MedlemsNytt.

Stavgang
Varje onsdag kl 10.00 vid Magasinsbron startar stavgangarna promenaderna
runt Kélgar'n. Nya deltagare dr mycket vilkomna. Ingen foranmdlan.
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Skogsvandringar

F6lj med pa foreningens skogsvandringar och lir kiinna nya stigar i trevligt
séllskap!

Vi gar pa stigar och mindre végar och héller vanlig promenadtakt. Strickor pa
3-6 km med vixlande svarighetsgrad. Ibland dr det vatt, stenigt och ojamnt, sa
grova skor/stovlar rekommenderas. Vi vandrar oavsett véader.

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

Kom och prova pa! Ingen foranmdlan behovs. Kontakta gidrna ansvarig
vandringsledare om du ir osidker pa om aktiviteten passar for dig.

Varens vandringar:

Torsdag 28 april: Vika, Kyrkbytjarn

Samling Lugnet (stora gratisparkeringen) k1 9.30 f6r samékning.
Ca 3 km ldtt vandring inkl viss fagelskadning.

Ansvarig: Tord Halvarson (076-807 52 74)

Torsdag 5 maj (Kristi Himmelsfardsdag): Stangtjarnsomradet
Samling Béagskyttebanan t v fran vigen mot Stangtjirn k1 10.00.
Lingd: ca 5,5 km. Svarighetsgrad: Litt, nagra slakmotor.
Ansvarig: Bosse Ahlbdck (073-809 57 59)

Torsdag 12 maj: Korsnas IF:s klubbstuga, Hosjé
Samling vid klubbstugan k1 10.00.

Ak viig E16 mot Hosjo. Sving hoger vid/fore Shellmacken, direfter vinster mot
“Klubbstuga” och ”Svirdsjo”. Fortsitt rakt fram ca 800 m till klubbstugan.

Ca 5 km vandring pa stigar med varierande svarighetsgrad.

Ansvarig: Bertil Jdderberg (070-548 56 17)

Torsdag 19 maj: Frostbrunnsdalen, Borlange

Samling stora parkeringen vid Falu gruva k1 9.30 for saméakning.
3-4 km létt vandring.

Ansvarig: Bengt Ostberg (070-681 41 28)

Torsdag 26 maj: Lilltorpet

Samling Lilltorpets parkering kl 10.00.

Lingd: ca 4 km. Svarighetsgrad: Léingre slakmota.

Besok och info om kommunens naturskola vid Dikarbacken.
Ansvarig: Bosse Ahlbdck (073-809 57 59)

6 ® Eventuellt ocksa:
Torsdag 2 juni: Extravandring i trakten kring Korsa bruk
% Mer information kommer i sommarnumret.
Ansvarig: Tord Halvarson (076-807 52 74)
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Golf
Har du kanske haft tankar pa att borja spela golf? Lat tanken 6verga i handling.
Man ér aldrig for gammal att borja spela golf. Anmadl dig till en nyborjarkurs.

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

Du som redan spelar golf men vill ha hjilp att fa en bra start pa sdsongen
kan anmila dig till en fortsdttningskurs. Svingen och nérspelet behdver sdkert
korrigeras efter vintervilan och det kan du fa i fortséittningskursen. Som golfare
ar det nyttigt att starta varje sdsong med tridning under ledning av instruktor.
Kurserna forldggs till Samuelsdals Golfklubb i Falun under
ledning av Jonas Osterman, som dr professionell instruktor.

Kursavgifter och tider fér kurserna:

Kursavgiften for nyborjarkursen ér 1.700 kronor och omfattar 7
tillfdllen, 5 x 1 tim praktik och tva teoripass. I kursavgiften ingar
lan av klubbor under praktiken, spel pa banan och vid enskild
traning mellan kurstillfdllena.

For fortsdttningskursen &r avgiften 600 kr for 4 tillfdllen med 1 tim/gang.

Dagar for nybérjarkursens praktik: man 9 maj, tis 10 maj, fre 13 maj,
man 16 maj och tis 17 maj, formiddagstid. Teoripassen #r forlagda till 16rdagar
och det finns flera 16rdagar under maj-juni att vilja pa. Dagar meddelas vid
forsta praktiklektion.

Fortsittningskursen: man 9 maj, tis 10 maj, man 16 maj och tis 17 maj.
Fortsittningskursen delas i grupper med hogst sju deltagare i varje grupp. I
fortséttningskursen finns plats for manga deltagare.

Alla kurser forldaggs till formiddagstid.

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

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

Samling fér golfare

Vana och mindre vana golfare inbjuds till trevlig samvaro pa onsdagar med en
9-halsrunda pa Samuelsdals golfbana sa snart banan ar spelbar.
Spelform: Scramble. Startavgift: 20 kr. Greenfeeavgift: 120 kronor.
Samling sker i kafeterian. Ingen foranmélan behovs men pa anslagstavlan i
klubbhuset kan du anteckna dig senast dagen fore spel. Det underlittar for var
ledare att sétta ihop lagen. Ledare: Daniels Sven Olsson, 070-578 2035.

Varens start for onsdagsgolfen meddelas i gruppmail.

Att komma ihdg: Sommaren 2016 hoppas vi kunna genomféra
Joreningsmadsterskap i golf for SPF Seniorerna Falun for elfte aret.

Om tédvlingen blir av kommer den troligtvis att spelas under juni manad.
Besked om tdvlingen kommer i ndsta nummer av MedlemsNytt.
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FonénA NNING

JAMFORT MED VANLIG PROMENAD

BungyPump fjadrande tranings-
stavar med inbyggt motstand fran
4 upp till 10kg.

= Aktiverar upp till 90% av musklerna
» Tranar kondition och styrka
» Skonsamt for axlar och armbagar
» Anvands i rehabilitering
+77%

({1 Burapely wiaz 1))

WWW.BUNGYPUMP.SE

Tel. 0660-585 89 infof@bungypump.se
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CeNbRENA
N ) Falun 2016

Motionera Mera-lotteriet

Motionskortet géller for tiden 1 april — 31 augusti 2016. Alla
medlemmar som samlar minst 20 poidng pa motionskortet kan delta
i Motionera Mera-lotteriet.

For att delta i lotteriet ska du limna in eller skicka motionskortet till
SPF Seniorernas expedition, Trotzgatan 35, 791 36 Falun, senast
Jfredagen den 9 september 2016. Du kan ocksa lamna det till nagon av
ledarna i boule eller bowling.

Om du samlat 20 poing deltar du med en lott i vart friskvardslotteri,
har du 40 poiing far du tva lotter i lotteriet osv. Nér du samlat 120
poéng, dvs fyllt ett kort, kan du limna kortet till expeditionen under
expeditionstid och hiimta ett nytt kort.

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

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

Forsok att motionera 2-3 ganger per vecka.

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

LYCKA TILL !
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Motionskort

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

1 poédng 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 podng. Da far du 1 + 1 poéng for en promenad pa 6 km.

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

Aktiviteter (varje aktivitet ger 1 poing)

A | Badminton 30 min J Bollsportilag |30 min
B | Bordtennis 30 min K | Squash 30 min
Gymnastik . Motionsapp .
C grupp/ensam 30 min L cykling/rodd 30 min
D IF_’.rorpenad eller 3 km M | Simning 400 m
6pning
. 1 p per
E | Stavgang 3 km N |Boule 60 min
F | Skidakning 3 km O |Dans 30 min
G | Skridskoakning |30 min P | Cykling 10 km
(hjéim!)
H | Tennis 30 min R | Bowling 3 serier
| | Golfrunda 9 hal s |Iradgards- g4 i,

arbete
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Hitta din allra basta Phai’s Massage & Fotvird

trani ng sform! Jag tar hand om dina fotter och utfor:
Fotvard, fotmassage och pedikyr.
Pris: 200-300 kr

Jag ger dig massage:
Hel- eller halvkroppsmassage.
Pris: 200-400 kr

Ring och boka pa telefon:
073-723 84 41

Adress: Engelbrektsgatan 45, Falun
www.phaismassagefotvard.se

4
u‘.%‘

Valmaende inifran och ut — vi fokuserar
100% pa din halsa! Valkommen till den
lilla harmoniska anlaggningen med god
service och kvalitet mitt i centrala Falun!
M Hdlsa & Traning

Trotzgatan 2E, 023-13334
info@mbhalsatraning.se,
www.mhalsatraning.se

Jag gor dven hembesok!

Hos oss hittar du de
godaste ostarna, de
smakfulla presenterna och
mycket annat!

Ta med annonsen sa far du

AD FAR DET 10% rabatt vid ett

LOV ATT VARA ... koptillfdlle! Gadller + o m
23/12 2015.

Falu Ost & Deli AB | Asgatan 18 1 791 71 FALUN | 070-204 62 01 | info@ faluost.se
Oppet: Tis-Tors 11-18 Fred 10-18 Lord 10-14
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IDALARNA

Deladinforictiszo,

Det &r okej att grata. Det dr okej att skratta. Det &r okej att njuta.

L&as om varens konserter, solister och dirigenter i vr programbok.
Du hittar den pa turistbyran och pa www.dalasinfoniettan.se

WWW.DALASINFONIETTAN.SE




VANTJANST

skap. Det kan gilla ”smatjénster” i hemmet, séllskap pa promenader eller

Iviintjiinsten kan du finna en medminniska som vill vara till hjilp och sill-

olika aktiviteter, ldkarbesok, smakrad vid klddinkop, skjuts till forenings-
méten for den som inte har fardtjanst, och annat som kan hgja livskvalitén.

Hor av dig till nagon av oss. Kontakt formedlas ockséa av SPF Senio-
rernas expedition, tel 690 45 (expeditionstider se sid 2).

Innerstan

Ann-Marie Bonde 228 42
Sune Hallstensson 070-884 2258
Per-Olof Hedlund 334 69
Anna Lundquist ~ 073-038 92 68
Eva Tornkvist 070-619 99 64
Christina Ohlén 070-231 18 18

Britsarvet & Ostanfors

Margareta Dunkars 34175
Ake von Knorring 154 20
Alva Lindstrém 205 63

Inger Olevik 070-366 2343
Lustigknopp

Marianne Rennel 17178
Mia Ortenholm 646 29

Gunilla Ostman Mikkola 650 01

Krondiket

Anita Bonde 268 26

Har du hérselproblem?

Vill du diskutera dem med mig? Jag
ar SPF Seniorernas hérselombud
och hjalper dig garna.
Valkommen att kontakta mig!

Sigrid Grélls, tel 341 29

Kavelmora

Hakan Romlin 29177
Frdmby

Rolf Alvolin 131 83
Stenslund

Viola Lundback 283 62
Bergsgéarden-Osterd

Gertrud Olsson 652 69
Norslund

Gun Eriksson 221 85
Sigrid Gralls 341 29
Halsinggarden

Marianne Haggblom 336 42

Haraldsbo

Lena Soéderlund 0731-505 436

Hosjé

Maria Andersson 338 77

Har du synproblem?
SPF Seniorernas synombud

vakant

Vill du ocksa bli véantjanstare?
Du behdovs verkligen. Manliga sadana behdvs ocksa.
Ger du hjalp, stdd och gladje far du det tillbakal
Ring Gun Eriksson, tel 221 85.
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Anhérigstod
Omvérdnadsforvaltningen i Falu kommun arbetar aktivt med stod till dig som
vardar en anhorig i hemmet. Man erbjuder:

* Anhoriggrupper * Anhorigtriffar * Anhdorigvardarkort

* Stodsamtal * Avlosning * Avlosningsplatser/vixelvard
* Brukartelefon *Tillfdllig aviosning  * Dagverksamhet
* Larm

Har du fragor om anhdrigverksamheten, kontakta Anhdérigsamordnaren eller
Bistandsenheten via kommunens vixel, tel 830 00.

SPF Seniorerna Falun dr representerat i en referensgrupp for anhorigstod, som
arbetar med utveckling av anhorigstodet genom Elisabet Ottervald och Gun
Eriksson.

Traffpunkter
Falu kommun ordnar triffpunkter for dldre pa Britsarvsgarden, Killinget-
skolan i Svirdsjo och Smedjan. Alla ir vilkomna!

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

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

Kafé Bjorken, Vallmansgatan 1, I6rdagar kI 14.00~16.00

Varens verksamhet pagar t o m den 23 april. \\ " /

Dar kan vi ha en trevlig samvaro — spela séallskapsspel,
lyssna till héglasning och musik eller bara dricka en kopp
kaffe eller te med hembakat bréd fér 30 kronor och umgas
och ha trevligt.
Se Kalendern pa mittuppslaget.
Ring en véntjdnstare for séllskap dit (se féregdende sida).

Den férsta fredagen i varje manad kl 13
t o m den 3 juni kan du ata lunch
tillsammans med andra SPF Seniorer pa
Kiiselska Krogen
adress Myntgatan 18. Pris 74 kr.
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Vad tycker du om maten?
Har du synpunkter pa den mat som levereras fran Haraldsbokoket
till sarskilda boenden och till hemmaboende pensionérer?
SPF Seniorerna Faluns representant i kommunens matrad ar
Margareta Dunkars.
Kontakta henne per telefon 341 75 eller e-post margareta@dunkars.se

Har du provat att ata lunch i skolan?

Du som &r pensionir och har fyllt 67 ar kan ita lunch i en
skolmatsal nira dig. Det finns en lang rad skolor att vélja
mellan.

Forst behovs ett bistandsbeslut fran kommunen. Ring
023-868 38 for att fa blankett for ansdkan. Den beviljas
om du har fyllt 67 ar.

En lunch kostar 45 kronor och kupongerna séljs i
hiften om tio.

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 bdcker (aven talbdcker)
till dig en gang i manaden.”

Ring Marie Wallin, tel 822 37.

Kommunfixar’n Uppdraget far ta hdgst en timme
hjalper dig som &r 67 ar o_g_h kostar dig ingepting. Du héller
eller aldre med praktiska sjalv med all materiel.

smajobb i hemmet s att Ring 023-826 57 vardagar kl 8-9
du slipper skada dig. _fo- for bestallning och information.
Exempel: halkskydda

mattor, byta lampor och

lysrér, byta batterier i ' Halla-projektet
brandvarnare, fasta upp kan sta till tjanst med bl a tréd-
sladdar, byta gardiner, gardsarbete. For att fa ta del av
smorja las, flytta fram soptunnan, hamta  insatser fran Halla krévs dock
lattare saker fran vind och kéllare, kéra beslut fran socialtjansten/

bort latta sopor och tidningar. bistandshandl&aggare.
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Var pa din vakt!

Var kritisk mot okdanda besokare. Begar legitimation.
Om du slapper in en okand person, se till att inte fler personer smiter in.
Ha ytterdorren last. Ha garna tittoga i dérren.
Forvara inte stora summor pengar hemma.
Forvara inte pengar och vardesaker synligt, t ex i hallen.

Var forsiktig med bankkort, bankomatkoder och portkoder.
Forvara inte bankomatkoden tillsammans med kortet.
Fotografera dina vardesaker.

Var misstanksam nér du svarar i telefon. Skaffa nummerpresentation.
Polisanmal om du misstanker bedrageri.

D etta och mycket annat tipsade
kommunpolisen Hans-Erik
Rehnstam om nir han gistade Kafé
Bjorken i februari. ”’Kommunpolis”
ar en ny tjanst som ska fungera
som en ldank mellan polisen och
kommunen och bl a leda till att
polisen ska synas mer ute pa stan.

Falun dr en ganska lugn och séker
stad, betonade Hans-Erik.
Brottsligheten har gatt ner. Antalet
villainbrott har minskat, likasa bil-
inbrott och bilstolder. Vanligaste
brotten &r cykelstolder, snatterier,
skadegorelse och klotter.

S k aldringsbrott begas ofta av
kringresande ligor och kan vara svéra att klara upp. Men de ér inte vanliga hir i
Falun.

— Var inte rddda for att ga ut pa kvéllarna. Ni ska veta att folk i er aldersgrupp
sdllan rakar ut for overfall pa stan. Sa var inte ridda for att ga ut, men ha gérna sill-
skap med er.

Text: Margareta Nissby Foto: Sven-Erik Ejeborg

Ett langre reportage finns pa www.spfseniorerna.se/falun.
Déar finns ocksa (i vansterspalten) en lank till polisens Facebook-sida om bedrégerier.
Dar star manga kloka ord.

Missade du kommunpolisens information pa Kafé Bjorken?
Kom d3 till medlemsmatet i Nybrokyrkan pa onsdag 9 mars ki 13.30.
Se sidan 4.
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NYTT FRAN TRAFIKKOMMITTEN:

Sittplatser i centrum

Saknar du platser att sla dig ned
pa for att vila benen, njuta en
stund, sitta och titta pa folk eller
prata med vanner?

Vitycker det ar viktigt att det
finns tillrackligt med trivsamma
sittbankar och har pratat med
kommunen om detta. For att
komma vidare vill vi gdrna ha din
hjalp.

Ge oss dina synpunkter och forslag, sa ska vi se till att lamna dem
vidare till stadens politiker sa de far veta vad vi tycker behdver forbattras.

Dina forslag pa nya eller férbattrade sittplatser i stadens centrum kan
du ldmna i ett mejl till trafikkommitténs ordférande Bosse Ottosson
(boottosson@tele2.se) eller lamna in pa SPF:s expedition!

Brister i utmarkning av trafikregler

Trafikkommittén har till Falu kommun patalat brister nir det géller
vigmarkeringar i det kommunala végnitet, vilket innebir olycksrisker inte
minst for oskyddade trafikanter.

Till exempel saknas pa manga hall ”’malning” i
gatan av Overgangsstillen ndr vigméarken finns
uppsatta. Pa andra héll dr markeringarna s nedslitna
att de inte ldngre syns tillrdckligt bra. Bade mirken
och markeringar ska finnas. P4 méanga stillen saknas
stopp- och véjningslinjer.

r

~ E W

(B
Exempel pa platser dir "mélning” saknas och brister N
finns i utmirkningen med vigmairken dr vid 6vergangsstillen pa
Trotzgatan vid Bergsskolegriand och pa Promenaden vid Parkgatan.

Kommunen har svarat att de ska titta pa saken till varen.
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SENIORERNA
N

Pensar Siv Abrahamsson
Bengt Agerbjork
Ingrid Agerbjork
Anita Andersson
Arne Andersson
Gunnar Andersson
Goran Axelsson
Bert Bergstrom
Eva Bergstrom
Anette Bjorklund
Sven-Ake Bjérklund
Marianne Bjorklund-
Bjorneke
Eva Bjorkman
Kjell Bodén
Margareta Bodén
Barbro Carnehag
Kristina Daniels
Ove Edling
Britt-Marie Ekman
Annicka Elnas
Liselotte Englund
Gun-Lis Eriksson

Falun

Ann-Cathrine Flyman
Lundin
Ann-Louise Forsberg
Olof Farnkvist
Elisabeth Gilén
Ann-Charlotte Gradin
Conny Gustavsson
Monica Giilich
Britt-Marie Hansson
Séren Hansson
Katarina Hassel
Borje Hedin
Margareta Heijkenskjold
Lars Henriksson
Kerstin Humlin
Andersson
Ingrid Huss
Arja Haggberg
Lillebil Hogberg
Hermelin
Erland Jacobson
Bernt Johansson
Christina Johansson

hilsar foljande nya medlemmar vilkomna
(registrerade 2015-11-04 — 2016-02-11):

Kerstin Johansson

Ann Christin Jonell
Lars Jonell

Eva Jager

Anita Jonsson Forsberg
Hildegun Klofver

Lars Goran Klofver
Inger Lindstrom
Leif Lindstrém
Mona Lundberg
Marianne Lyck
Birgit Nilsson
Karin Ollas

Eva Olsson
Gunnar Olsson
Sonja Shirwani
Gunilla Simonsson
Olle Stendahl
Inger Séderlund
Christina Tagtsten
Tor Wahlberg
Gun-Britt Aman
Inga-Britt Ostlin

@l

Asgatan 48
791 72 Falun

023-391 17 070-176 52 82
Mailadress: janetsgardinatelje@telia.com

Under 25 ar som egen foretagare har jag deltagit i skapande av trivsamma miljéer pa
saval arbetsplatser som privata hem. Jag deltar garna fran bérjan och ger rad i tygval,
fargval samt montering av gardinskenor och upphangning av gardiner. Mitt varu-
sortiment bestar av gardintyger, rullgardiner, lamellgardiner, persienner m.m.

RING MIG, sa kommer jag och besoker ditt hem eller foretag for radgivning.

JANETS GARDINATELJE

JANETS
CARDIN
ATELJE
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KOMMUNALA PENSIONARSRADET (KPR)

Radet r ett organ for samrad, 6msesidig information och ett forum for utbyte av
tankar och idéer mellan foretridare for pensionirsorganisationerna, omvardnads-
namnden, kommunstyrelsen och landstingets hélso- och sjukvardsndmnd.

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

SPF Seniorernas representanter i KPR

Ordinarie: Tel: Erséttare: Tel:
Elisabet Ottervald, sammankall  076-236 5938 Torsten Gudmunds 395 50
Ann-Britt Asebol 070-595 1802 Séren Lund 256 95
Ingrid Melin 347 88 Ulla Bjorling 279 48
Urban Bjérn 391 31 Ingrid Colberg 313 22
Margareta Dunkars 341 75

Aktuellt fran KPR:

Britsarvsgarden

Omvardnadsforvaltningen hyr idag flera lokaler pa Britsarvsgarden. Det finns en
onskan fran forvaltningen att ta till vara de mojligheter som finns pa Britsarvs-
garden och att mota ev behov av gemensamma aktiviteter. En arbetsgrupp med
bl a representanter fran KPR ska bildas for att se 6ver fragan och SPF represen-
teras av Margareta Dunkars.

Teknik i varden

Ingrid Melin, som representerar SPF och KPR i en arbetsgrupp rorande teknik i
varden, informerade om hjdlpmedlet fjarrtillsyn. Det innebér att en kamera finns
i hemmet och r ett alternativ till besok av personal nattetid. Kameran slas pa de
tider som man kommit 6verens om. Forsoket har fallit vil ut och nya tekniker
for kommunikation utvecklas. Det bor understrykas att det dr helt frivilligt att
vilja nya teknikerna.

Anhérigstod

Verksamhetsutvecklare Eva Gronlund redogjorde for kommunens arbete med
stod till personer som vardar anhoriga. Kommunen kan, efter bistandsbeslut, ge
stod pa olika sétt. Man kan t ex fa avgiftsfri avlosning 10 timmar per manad.
Fler timmar kan beviljas men kostnaden ingar da i hemtjinsttaxan. Andra insat-
ser som kan beviljas dr vixelvard och dagverksamhet. Hemtjénsten har en
brukartelefon som anhoriga kan ringa till och all personal inom omvardnadsfor-
valtningen arbetar for att ha ett gott samarbete med anhorigstodjarna. Det finns
en referensgrupp for anhorigstod, som tréffas en gang i manaden. SPF repre-
senteras av Gun Eriksson och KPR av Elisabet Ottervald. Ytterligare informa-

tion finns att 1dsa pa Falu kommuns hemsida www.falun.se.
> > >
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PATIENTRADEN

Vardcentralernas patientrad har till uppgift att vara en lank mellan befolkning
och hilso- och sjukvérden. De ir kopplade till de landstingsdrivna vardcent-
ralerna och har cirka tva moten per halvar. SPF Seniorernas representanter vill
girna ha dina synpunkter pa varden vid din vardcentral att framfora i
vardcentralens patientrad. Kontakta oss! Vi ar foljande:

Vardcentral: SPF Seniorernas representanter:

Britsarvet Karin Olausson (tel 339 05) och Anita Bergqvist (227 30)
Grycksbo Sigrid Strand (070-433 822) och Silja Lagerberg (510 96)
Norslund Ulla Jansson (178 88) och Sonja Schnirer (328 61)
Tisken Ingvar Martensson (310 23) och Harriet Engstrom (156 54)

Sammankallande: Margareta Dunkars (341 75)

Den icke-landstingsdrivna Falu vard-  att efterhdra synpunkter pa verksam-

central har inget patientrad men bju- heten. Protokollen fran dessa traffar
der varje ar in representanter fér finns tillgangliga p& Falu vardcentrals
aktiva patienter till en grupptraff for webbplats, www.faluvc.se

> > >

Pensionérslunch

Vill paminna om att vi pensiondrer har mojlighet att dta lunch pa de flesta sko-
lorna i kommunen. Fortfarande giller att man maste ansoka om bistand till att fa
ita luncherna och fa beslut fran omvardnadsforvaltningen. Blankett for ansdkan
finns pa www.falun.se/kostenheten, men det gar ocksa bra att ringa till bistands-
enheten, 023-87780, och fa en blankett hemskickad. Efter beslut bestiller man
kuponger som skickas hem och som betalas i efterhand genom faktura. Kupong-
erna séljs i hidften om 10 st och kostar 500 kr.

Ovrigt

Ordforande Anna Higglund foreslar att KPR:s arbetsutskott ska utgora referens-
grupp i det kommande arbetet med nya véard- och omsorgsboenden. Enligt tidi-
gare uppgifter skulle Smedjan (nu ett vard- och omsorgsboende) omvandlas till
ett s k trygghetsboende. Det har pa senare tid sagts att huset kan komma att an-
véndas till annat boende och det forefaller fortfarande osédkert hur det kommer
att ga.

Omvardnadsnimnden har beslutat att ytterligare brukarrevision ska genomforas
och uppdragit till KPR att foresla var. Pa sammantridde i december féreslog KPR
vard- och omsorgsboendet Skoghem och revisionen har inletts.

Elisabet Ottervald
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Rapport fran arsmoétet

ybrokyrkan var vilfylld niar SPF Seniorerna i Falun hade arsmote. Mats
NBergman bjod forst till en kort stund att minnas de medlemmar som gatt

bort under aret. Foreningens egen kor sjong direfter fyrstimmigt tva visor
av Taube med variationer av kirlek som tema och tva Povel Ramel-visor med
samma tema. Framtriadandet dirigerades och ackompanjerades av Margareta och
Mats Aberg. Mats hade
ocksa arrangerat latarna.

Ordféranden Gunnar Trued
inledde motet och foredrog
verksamhetsberittelsen
med resultat- och balans-
rakning for 2015, forslag
till verksamhetsplan och
budget for 2016 med kom-
mentarer och hinvisning
till tillgéngliga handlingar.
Medlemsavgiften for 2017
foreslogs oforiandrad 250
kr, varav 100 kr till foreningen. Berittelsen och forslagen godkéndes av motet.

Styrelsen foreslogs besta av ordférande och sex ledaméter, forslaget godkén-
des. Till foreningens ordforande for ar 2016 valdes Ann-Britt Asebol. Ovriga sty-
relseledamoter dr Inger Ledin (vice ordf), Bo Bévertoft (sekr), Gun Eriksson, Bertil
Eek och Birgitta Wallman. En vakans.

Revisorerna omvaldes. Margareta Dunkars utsags till samordnare for Patient-
raden och Maria Bjerneby Hill till sammankallande i Informationskommittén.
Posten som sammankallande i Programkommittén tills vidare vakant. Omval i
ovriga kommittéer.

Arsmétet har till uppgift att utse valberedning for 2016. Inga forslag framfordes.
Avgéende ordférande Gunnar Trued atog sig pa motets forslag att under varen
samrada med fyra medlemmar och rapportera resultatet till styrelsen.

Avgaende vice ordforande Ragnvald Eriksson, avgaende kassor Bengt
Ahlstrand och avgaende ansvariga for program- och informationskommittéerna,
Ulla Moberg resp Margareta Nissby, avtackades. Allan Magnusson, som under aren
fyllt méanga funktioner i féreningen, avtackades i sin franvaro.

Nu kallade Gunnar fram nyvalda ordférande Ann-Britt Asebol och vilkomnade
henne som sin eftertridare. Ann-Britt svarade med att hon kinde sig hedrad och
forvintansfull att fa fortsitta arbetet i den forening ddr Gunnar gjort ett framgangs-
rikt arbete som ordforande. Hon formedlade foreningens tack till Gunnar for hans
arbete under de tva aren (se bild). Nu fick Ann-Britt préva ordférandeklubban och
forklara arsmotet som avslutat. Kaffet vintade.

Text: Gustaf Lagerby Foto: Sven-Erik Ejeborg
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Ann-Britt ny ordforande

— Mamma det dr tantvarning pa dom hir sofforna, sa
mina barn nir jag flyttade hit, siger Ann-Britt Asebol
ndr vi tridffas hemma hos henne i ligenheten i centrala
Falun.

Ann-Britt bjuder pa kaffe och vi sjunker ner i de mycket
skona och bekvdma rodblommiga sofforna oavsett tant-
varningen. Om ett par timmar ska hon himta barnbarnet
Noah, 5 ar pa forskolan i Borlidnge.

— Forst nu har jag forstatt uttrycket livets efterritt,
barnbarnen sitter verkligen guldkant pa tillvaron och jag
hamtar gérna pa dagis, inte pa nagon regelbunden basis,
typ varje torsdag utan lite da och da nér det passar.

Ann-Britt har varit politiskt intresserad sedan 20-arsaldern, da hon satt i skol-
styrelsen som facklig representant. Hon har varit riksdagsledamot for moderaterna,
oppositionsrad i landstinget, ordforande for Falu kyrkliga samfillighet, marknads-
forare pa Dalateatern och rektor f6r Falu frigymnasium.

Nir hon nu tar 6ver som ordférande for SPF, ser hon det som @nnu en spén-
nande utmaning.

— Jag dr nyfiken, maste prova pa. Jag har aldrig varit riadd for att inte kunna for-
sorja mig. Det kommer alltid ndgot, man maste vaga. Det dr bra att ordférande-
skapet dr pd ett dr och inte pd livstid, sd man far kénna sig for lite, sdger Ann-Britt
Asebol.

— Som alderspyramiden ser ut i Sverige idag maste vi fa in fler pensiondrer i beslu-
tande forsamlingar. Det sitter bara nagra fa ledamoéter i riksdagen som uppnatt
pensionséldern.

— Vi maste bli bittre pa att ta tillvara pensionérernas erfarenheter, det handlar
inte bara om ekonomi och hur mycket vi far i pension, det handlar om sjukvard och
hur vi vill bo nér vi inte ldngre klarar oss sjédlva i en ldgenhet eller ett stort hus.

Hon har varit flygvirdinna, guide och reseledare, men roligast av allt dr skolans
virld.

— Jag har varit ldrare i svenska och engelska pa alla nivaer. Skola #r roligt, men
det finns fa karriarmdjligheter. Jag kom ingenstans trots fina klasser och bra arbets-
kamrater. Det blev 30 ar i skolans virld.

Men sa kom riksdagsvalet 2010 och Ann-Britt fick frigan om hon ville kandidera
till riksdagen.

— Jag hade sagt nej tidigare, men nu kittlade det lite, jag kunde inte 1ata bli.
I riksdagen tog Ann-Britt plats i konstitutionsutskottet.

— Det var jittespannande, men jag ville ha ett lite mjukare utskott, sa da blev
det socialforsékringsutskottet, dir pensionsfragan dr en av de viktigaste fragorna.

Det borjar bli dags att himta Noah pa forskolan och de rédblommiga sofforna far
hidnga med ett tag till.
Text och foto: Karin Bokman
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vara i Falun en onsdag.

praktiskt riksdagsarbete.”

Sa hiar sidger Ann-Britt om sitt riksdagsuppdrag:

"Jag tycker att jag kan kombinera och hdmta kunskap for mitt
riksdagsarbete. Och aldersfordelningen i riksdagen ar skev — vi
behover fler seniorer. Jag kommer att vara dldst i min riksdagsgrupp.
Aldst i riksdagen ar ju Barbro Westerholm (L).

Riksdagsjobbet ar ju valdigt flexibelt - mandagar arbetar man
hemma i sin valkrets, alltsa bra med vara styrelsemé6ten pa mandagar.
Fredagar &ar ocksa jobb pd hemmaplan. En 'normal’ vecka &r det
Stockholmsjobb tisdag-torsdag. Men jag ska se till att organisera mig
sa att jag atminstone en gang i manaden (vara manadsmoéten) kan

Den kunskap jag far genom SPF kan jag se till att omsétta i

R-V-L-S = Rdadda - Varna - Larma - Slick!

id manadsmétet i november holl

brandinspektdr Thomas Gruhs
fran Rdddningstjinsten en viktig
genomgang om brandskydd och
brandrisker.
Arligen dor i genomsnitt 110 personer
i briander i Sverige. Personer 65 ar och
dldre dr overrepresenterade som brand-
offer.

Vanligaste orsaker i privatbostider
dar brand i kok. Andra risker dr virme-
ljus, kaffebryggare och brodrost place-
rade under 6verskap, verhettade
mobiltelefoner. De ska inte laddas
obevakade, t ex under natten och inte
for lange. Elkontakter ska helst inte
sitta i elapparaterna. TV:n ska stdngas
av med “knappen”!

Skydd som bor finnas i varje
bostad: med brandfilt kviver man en
mindre eld, t ex pa spisen.

Pulverslickare anvinds till storre eld.
Brandvarnare ska kollas regelbundet.
Hiill aldrig vatten pa nagot som drivs
med elektricitet!

Hur ska man da ga tillviga om
elden trots allt

kommer 16s? e,
Tédnk pa ramsan ovan:
R-V-L-S.

Om det dnda
brinner — kryp lings
golvet mot ndrmaste
utgang och sting dorr
mot eld och rok. I
flerfamiljshus dr
lagenheten oftast en
brandcell, dvs den ska stoppa for
brand fran annan ligenhet i 60 minu-
ter.

P4 nitet finns en hemsida som
heter Din sikerhet — 14s mer dér.

Ann-Sofi Holmberg

Ett l&ngre reportage finns pa www.spfseniorerna.se/falun
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Hjalpmedel kan underlatta for alla

arets forsta mote, som nu byter namn till Medlemsmote,

deltog ett 40-tal medlemmar. Dagens program var fraimst vikt
for information om hjélpmedel. Dagen var rejélt kall och det var
nog skilet till att fler deltagare inte kom, da programmet sdkert
kan ha varit var intressant for manga fler.

Tva hjdlpmedelskonsulenter fran Hjidlpmedelscentralen berit-
tade om hur deras service till befolkningen 4r ordnad, vad
hjidlpmedel ir, vilka typer av hjdlpmedel som finns och hur man kan
fa tillgang till dem.

Hjilpmedelscentralen (HMC) ir en linsgemensam verksamhet som drivs av
landstinget och ldnets kommuner gemensamt. HMC har sitt huvudkontor,
utstdllningslokaler och lager i Borlénge, ndra Kupolen och Hogskolan, men
verkar i hela ldnet. P4 lasaretten i Falun och Mora finns butiker dé4r man kan
prova och kopa en del hjdlpmedel.

Hjilpmedel kan man fa forskrivna av viss personal inom hilso- och sjuk-
varden, bade inom landstinget och kommunerna. For sadana hjdlpmedel betalar
man vissa avgifter. Man kan dven hyra hjilpmedel, t ex for att prova. Andra
hjédlpmedel finns till forsdljning. Det r6r sig da framfor allt om sadana produkter
som det inte krdvs hilso- och sjukvardens kompetens for att prova ut.

Vid kaffet visade och demonstrerade
hjdlpmedelskonsulenterna ett urval av hjdlpmedel,
framfor allt for syn- eller horselnedsittning och for
minnesstod. Det var forstoringsglas av allehanda slag,
telefoner med forstirkt ringsignal eller ljud och
inbyggd horslinga, fiffiga saker som underlittar att
Oppna burkar och hilla ur flaskor, att lyssna pa TV
nér inte alla i huset vill ha hog volym pa ljudet m m.
Motesdeltagarna var mycket intresserade bade att se
och att prova.

Konsulenterna betonade ocksa att det finns andra som siljer hjdlpmedel,

t ex somliga varuhus, hilsokostbutiker och pa internet. Ofta finns det reklam
for dessa i tidningar och tidskrifter, t ex i Veteranen, som nu byter namn till
Senioren.

De vilkomnade till besok pa hjdlpmedelsbutikerna pa lasarettet och till
HMC i Borldnge dér det finns en stor utstéllning av och om hjilpmedel for alla
tankbara behov.

De understrok ocksa att man kan ha stor nytta av att underlitta vardagen
med sma medel 4ven om man inte har nagra storre funktionsnedsittningar.

Ann-Sofi Holmberg
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Korta klipp ur verksamhetsberéttelserna 2015

STYRELSEN Vid arsmotet 2015 dndrades féreningens namn till SPF Seniorerna
Falun. Medlemsantalet 6kade under aret till 2.234. Styrelsen har hallit 13 samman-
trdden samt dessutom arbetsmoten angaende verksamhetsplanen 2016. Tva vil-
komstméten med nya medlemmar har genomforts samt tva moten med kommitté-
ansvariga. Representanter for styrelsen har regelbundet deltagit i kommittéernas
sammantriaden.

Ett reglemente for placeringen av foreningens tillgangar har antagits och kommer att
uppdateras arligen.

Foreningen har medverkat i kommunens kvalitetsvecka och i Seniorméssan 60+. M6j-
lighet att via webbplatsen anmiila sig till resor och andra aktiviteter har inforts.
Foreningen har beslutat att under 2016 ansluta sig till forbundets system for central
uppbord av medlemsavgifterna.

Foreningen har tillsammans med PRO Falun tillskrivit Falu kommun rérande kollek-
tivtrafikfragor.

Med anledning av att medlemmar har blivit uppringda av telefonforsiljare som re-
presenterar “partners” till forbundet har foreningen for forbundet patalat det olamp-
liga i detta.

EXPEDITIONSKOMMITTEN bemannar féreningens expedition och tar emot samtal
och besok frain medlemmarna. Nytt for aret har varit webbanmélningar till resor och
studiebes6k men manga hor dnda av sig for att fa hjilp med anmilan.

FRISKVARDSKOMMITTEN Mortionslotteriet lockade 118 deltagare, en okning jamfort
med tidigare ar.

Boulegruppen dr mycket aktiv och har med stor framgéang deltagit i olika tdvlingar.
Bowlinggruppen har 6kat sitt ndrvarotal de senaste aren. I riksmésterskapet har for
tredje aret i rad fina framgéangar noterats.

Stavgdang Varje vecka under var och host har gemensam stavgang foretagits.
Langdskidakning Elva skidutflykter har genomforts. Ett lag har deltagit i Stafett-
vasan. I november-december foretogs atta langvandringar med omkring 20 deltagare
per gang.

Golf For tionde aret i foljd har golfkurser genomforts. For scramblespelet har intresset
varit stort. Klubbmésterskapet samlade 55 deltagare. En medlem tédvlade i Riksgolfen.
Skogsvandringarna fortsatte for trettonde aret i foljd. Tolv vandringar genomf6rdes.
Senior ldattgympa och Mjukgympa har samlat 26 respektive 25 deltagare.
Vattengymnastik har genomforts i fem grupper. Tyvirr maste verksamheten under
hosten minskas fran tolv till sex ganger per deltagare pga Landstingets sparpaket.
Cykling Sex cykelturer har arrangerats med totalt 19 deltagare.

INFORMATIONSKOMMITTEN Medlemsbladet har bytt namn till MedlemsNytt och
utkommit med fyra nummer, som distribuerats av 52 “brevduvor”. Notiser och reportage
har inforts i lokalpressen och pa Veteranens webbplats. 61 gruppmejl med aktuella med-
delanden har skickats till 1.454 e-postadresser. Webbplatsen och foreningens sida pa
Facebook har regelbundet uppdaterats med nyheter, information och referat.

38



KOMMUNALA PENSIONARSRADET (KPR) ir ett radgivande organ med represen-
tanter for bl a pensionérsorganisationerna. SPF-representanterna har under éret bl a
deltagit i referensgrupper for nya resecentret, for anhorigvardare, for fjarrtillsyn/tv-
Overvakning samt i det kommunala matradet och gjort studiebesok vid det nya vard-
och omsorgsboendet Karebacken.

KOREN hade vid arets slut 55 sangare och har framtrétt vid atta tillfillen, bl a vid for-
eningens moten i Nybrokyrkan, i Kristine och Svérdsjo kyrkor samt vid vérd- och
omsorgsboenden. I oktober firades kérens 35-arsjubileum med en konsert.

MEDLEMSREGISTRET Under aret har medlemsantalet 6kat med 2,4%. Register-
ansvariga har haft manga kontakter med medlemmar, varav flera gillt forsikrings-
fragor, bl a att informera om att forsikring via SPF upphor vid medlemsuttride.

PATIENTRADEN Foreningen ir representerad i de landstingsdrivna vardcentralernas
patientrad. Patientraden har tva moten per halvar. Flera av de fragor som avhandlas dr
lampliga att fora vidare till KPR och LPR (Landstingets Pensionérsrad). Avsikten &r
att foreningens patientradsrepresentanter ska ha ett gemensamt mote varje ar.

PROGRAMKOMMITTEN har arrangerat arsmote samt sju medlemsmoten och dess-
utom en varlunchkryssning och fem studiebesok. Nio vélbesokta ldstipstriffar har
genomforts.

RESEKOMMITTEN Under éret genomférdes 22 resor inom och utom landet med
sammanlagt omkring 900 resenirer. Antalet anmélningar har varit hgt och vid nagra
tillfdllen har resorna dubblerats.

STUDIEKOMMITTEN Kursverksamheten i samverkan med Studiefrbundet Vuxen-
skolan har som vanligt varit omfattande. Omkring 35 kurser har erbjudits, nagra dubb-
lerade.

STUDIEGRUPPEN KGK (Karlar, Grabbar, Kompisar), vars syfte &r social gemen-
skap, har bestatt av 14 herrar. I november startades en ny grupp, KGK-2.

TRAFIKKOMMITTEN har tréiffat kommunala tjénstemiin och fortroendevalda for att
diskutera och forsoka paverka lokala trafikfragor som berdr pensionérer, sirskilt buss-
trafiken. Kommittén har begirt bittre utmirkning av trafikregler for att forbittra
trafiksékerheten. Tva vilbesokta informations/diskussionstraffar har genomforts om
aktuella trafik- och trafiksékerhetsfragor.

VANTJANSTKOMMITTEN Tjugotvé aktiva vintjinstare ansvarar for var sin stadsdel.
Kommittén har deltagit i kommunens referensgrupp for anhorigstod och medverkat i
aktivitetstriffar och kaféer pa Britsarvsgarden och Smedjan samt vid kommunens
kvalitetsvecka.

Lordagskaféerna pa Bjorken har varit vilbesokta. En sommarutflykt till Gullndsgarden
arrangerades for de édldre pensiondrerna. Gemensamma fredagsluncher har anordnats
varje manad var och host.

Den fullstdndiga verksamhetsberéttelsen finns tillgdnglig pa SPF Seniorernas
expedition och pa féreningens webbplats, www.spfseniorerna.se/falun
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”Prova pa‘i Linedance”-dagen

Den 21 januari hade vi tre dansledare
ordnat en “prova pa”-dag i Linedance.
Till var glddje kom det manga
intresserade och manga testade att
dansa. Manga skratt och mycken glédje!
Uppldgget under dagen var att
deltagare fran véra tre grupper dansade
tre danser och sedan fick alla prova en
nyborjardans osv under tre timmar.

Resultatet har blivit en 6kning i
nyborjargruppen fran fyra till tolv
medlemmar som vi hilsar mycket
vilkomna.

Ett stort TACK till Fotograf Bjorn
Carlsson och Lovisa & Anna pa
Vuxenskolan!

Jan Bunner Gun Klingstrom-Jansson Anita Bergstrom

Falu-Seniorer pa Spa-resa: "Vi madde gott!”

Pirnu vid Rigabukten delas i tva delar av Pdrnufloden. Tervis hilsospahotell ligger
vackert intill Parnuflodens strand. Hotellet r ett bland flera kéinda och populira spa-
hotell i Pdrnu. Forsta badanldggningen i staden 6ppnade redan 1829. Vid f6rra
sekelskiftet okade dess popularitet och intresset blev d@nnu storre efter Estlands
sjilvstindighet 1920. Manga turister kom da fran Tyskland och Sverige. Pa 1930-
talet hade en del hotell till och med svensksprakig personal.

Spa-idventyret inleddes med besok hos hotellets ldkare, som tillsammans med
respektive besokare gick igenom veckans behandlingar. Bland alla behandlingar man
kunde vilja fanns: Massage, ort-parlebad, virvelbad for fotter, undervattenmassage,
paraffin-ozokeritbehandling, vattengymnastik, saltkammare, magnetbehandling m.m.

Las hela reportaget med behandlingar, utflykter, underhalining och manga bilder pa
www.spfseniorerna.se/falun
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Hurtiga seniorer [angvandrade till Faluns hojdpunkter

Det ir inga problem att vandra 3-4 timmar dven om det dr gratt, disigt och
nollgradigt. Det kriivs bara ett giing pa 15-20 pigga pensionirer. Om
underlaget varierar fran skogsbilvigar till stigar eller ren terrdngvandring upp-
levs det enbart positivt.

I véintan pa skidfore arrangerade skidgéinget i SPF Seniorerna under novem-
ber-december vandringar till olika "hojdpunkter” runt Falun: Spjérshéllen,
Skuruhill, Artknubben, Trollberget, Hackmorkull och Bondberget/Norlingberg.

Fran Faluns hégsta punkt, Spjérshéllen, kan man se milsvitt i alla riktningar.

I januari kunde ldngdskidorna tas fram. Forsta skidturen gick pa Villan. Storre
delen av sparet var det bara en som gjort spar, sa det gick inte sa fort. ”Det hér ér
gammeldags skidakning”.

Sen blev det Stangtjdrnssparen och
Sorskog.

— Det maste vara nagon som
skdmtar med oss. Forsta gangen
var det vatten pa isen, som fros fast
pa vara skidor. Andra gangen var
det svinkallt. Nista gang kom
vérmen pa natten innan vi skulle ut
och aka — plus 4 grader!

Det dir Mats Hiertner som haller i
8 skidutflykterna. Vill du vara med,
] kontakta Mats pa

| mats.hiertner @ gmail.com

Hur gick det sen?
Las Mats roliga rapporter och se fina
bilder pa www.spfseniorerna/falun
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POSTEN VARNAR for bluffmejl!

Varning fér falska e-postmeddelanden som ser ut att
komma fran PostNord!
| det falska mejlet star att ett paket inte kunnat levereras och att

mottagaren maste klicka pa en lank for att hamta ut det. Mejlet
varnar ocksa for att en avgift tas ut om paketet inte hamtas.
Radera mejlet omgdende! Det &r inte PostNord som har skickat
det. Klicka inte pa nagon lank, félj inte instruktionerna i mejlet,

forsoék inte spara paketet.

PostNord skickar aldrig e-post om paket pa detta satt utan bara
genom SMS eller avier i brevladan.

Har du e-post?

Vill du fa information om aktuella hiandelser och aktiviteter
via gruppme;jl?

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

Obs: Gdller endast medlemmar i SPF Seniorerna!

Om du byter e-postadress, kom ihg att skicka den nya adressen till
SPF Seniorerna Falun eller ga in pa www.spf.se - Min sida .

o o . ?
Far du vara gruppme;jl?
Vi skickar ut gruppmejl ca 2 ganger/manad. Far du inga gruppmejl, anmal

detta till expeditionen: falun@spfdalarna.se

Om du flyttar...

... anméal din nya adress till féreningens expedition (tel 690 45) eller till
medlemsregistret (se sid 2).

Du kan ocksa sjalv direkt pad internet anmaéla
ny adress och administrera vissa andra upp-
gifter om dig sjalv.

Ga in pa www.spf.se . Logga in med
personnummer samt ditt [6senord.

Klicka pa Min sida .

(Hittar du inte medlemskortet, tryck pa "Glomt
l6senord?", fyll i anvidndarnamn och din
epostadress — sa kommer l6senordet med e-post.)
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SPF Seniorerna Falun ar en lokalférening av SPF Seniorerna.
Féreningen bildades 1979 och har i dag mer an 2200 medlemmar.
Malsattningen &r att ordna trevliga aktiviteter, som ska stdrka 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 far du férbundets tidning Senioren 9 nr/ar.

Du kan som medlem teckna férmanliga férsakringar.

Alla pensionadrer ar valkomna som medlemmar. Ingen §Idersgréns.
Arsavgift 2016: oforandrat 250 kr, inkl avgifter till distriktet (20 kr)
och forbundet (130 kr).

Om fakturor fran foreningen
Det bankgironummer som ir angivet pa t ex fakturan pa medlemsavgiften &r ett
uppbordskonto som endast kan anvéndas for fakturor med OCR-nummer
utsiinda fran foreningen/forbundet.
Betalning av resor ska ske till bankgironummer 589-1361.
For ovriga drenden ska bankgironummer 690-3330 anvindas. Giller ocksa
nya medlemmars intrdde i féreningen.
Plusgirokontot &r avvecklat.

Om férsakringar

Var medlemsférsékring galler sa lange du &r medlem i SPF Seniorerna
och betalar premien.

Dessutom har vi en métesférsékring som géller alla medlemmar utan
sarskild ansodkan.

Har du fragor, kontakta expeditionen, tel 023-690 45.
Skandia har tel nr 0771-55 55 00.

Se aven SPF-Nytt 2015-2 sid 38-39 och
www.spfseniorerna.se/falun/Diverse tips av olika slag/SPF-férsakring

SPF Seniorerna MedlemsNytt 2016-1 F

Redaktion:
Maria Bjerneby Hall, maria.bjerneby.hall@gmail.com o
Karin Békman, karinbokman@gmail.com

Sven-Erik Ejeborg, ulla.eje@tele2.se [
Gustaf Lagerby, gustaf.lagerby@telia.com
Margareta Nissby, margareta.nissby@telia.com

Bo Bavertoft (webbplatsen), bo@bavertoft.st 1\
Per Borjesson (webbplatsen), perbo@telia.com
Kersti Jungsbo (gruppmejl), kersti_andersson@hotmail.com eller falun@spfdalarna.se
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SPF Seniorerna Falun

Trotzgatan 35

791 72 FALUN

Tel 023-690 45

Org nr 883201-9239

E-post: falun@spfdalarna.se

Webbplats: www.spfseniorerna.se/falun

SVERIGE
PORTO BETALT

VALKOMMEN SOM MEDLEM!

Anmél dig genom att klicka pa "Bli medlem" i évre hégra hérnet pa var

webbplats férstasida eller kontakta var expedition

per telefon, post, e-post eller personligt besék (se sid 2)

VALKOMMEN SOM ANNONSOR!
Varje annons nar mer 4n 2200 medlemmar

Kontakta Margareta Nissby, 023-13139, margareta.nissby@telia.com

Annonspriser 2016: Helsida 1700 kr « Halvsida 900 kr « Kvartssida 500 kr

Stopptider och utgivningsdagar under 2016:

Nummer: Annonsstopp / Manusstopp:
Infér sommaren 28 april / 5 maj
Infér hosten 4 augusti / 11 augusti
Infor vintern 27 oktober / 3 november

Utgivning:

vecka 21
vecka 35
vecka 47




