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Avgaende ordforanden har ordet

Da jag nu avgar som ordforande fr SPF Seniorerna i Falun
gor jag det med en stor erfarenhet rikare. Det har varit mycket
stimulerande att ha haft fortroendet att vara er ordforande.

Jag dr oerhort tacksam Gver alla er som jag fatt mojlighet att
triffa. Jag kommer sjdlvklart fortsitta att arbeta med senior-
fragor i andra sammanhang!

Under aret har medlemsantalet 6kat med 2,2 %, aktivi-
teterna och resorna har varit manga och vart kommunala
pensionérsrad har fatt mer inflytande, da det nu ligger direkt
under kommunstyrelsen. Vi har gjort arbetsbeskrivningar pa samtliga kommittéer for
att underlitta for nyvalda samt ocksa for styrelsen och valberedningen. Alla dokument
finns utlagda pa var nya hemsida.

Ett stort tack till samtliga funktiondrer i styrelsen och kommittéerna for utom-
ordentligt gott jobb och samarbete! Tack till er alla som gor SPF Seniorerna i Falun till
en sa vilskott forening!

Ett varmt lycka till i styrelsearbetet riktar jag till Herbert Carlén och den nya
styrelsen!

Ann-Britt Asebol

Nya ordforanden har ordet

Vill borja med att tacka Ann-Britt Asebol, som nu avgar efter ett
ar som ordférande och kommer att dgna sin kraft at att i stillet
vara riksdagsledamot, ett nog sa viktigt uppdrag. Ann-Britt har
under sitt ar som ordférande fortsatt arbetet med att strukturera
upp foreningens organisation och arbete. Detta att komma till en
forening dér det finns uppdaterade arbetsbeskrivningar for de
olika kommittéerna och diarmed mot vilket mal man skall verka,
ir helt fantastiskt. For detta vill jag till Ann-Britt, den avgaende
styrelsen och de olika kommittéerna framfora ett varmt och
innerligt tack. Det underlattar betydligt for oss som kommer nya.

Vill dven passa pa att tacka for fortroendet att fa vara ordforande i en av Sveriges
storsta SPF foreningar. Att ta over efter Ann-Britt 4r ju en utmaning bara det. Men jag
vet att SPF i Falun &r en forening med mycket entusiasm, kunskap och vilja att gora
nagot positivt for de som kommer till vara olika arrangemang. Det ér bara att kon-
statera att det finns ett imponerande utbud. Det 4r ni som med entusiasm stiller upp
och arbetar och inte minst ni som tar del av utbudet som gor SPF i Falun till den
framgangsrika forening den ir.

Det #r med stor 6dmjukhet som jag tar 6ver som ordférande och far bli en i laget
som skall forsoka gora en bra forening dnnu bittre.

Jag ser fram emot ett spiinnande ar tillsammans med styrelsen, kommittéer och
alla medlemmar.

Herbert Carlén
Lés intervjun med Herbert Carlén pa sidan 31!



MOTEN

Medlemsméten arrangeras i samverkan med Studieférbundet Vuxenskolan.
Féreningen bjuder pa kaffe/te med bulle och kaka efter medlemsmétena i
Nybrokyrkan.

Onsdag 8 mars kI 13.30

Medlemsméte i Nybrokyrkan: Om knaartros

Foreldsare dr Dan Rosmark, overldkare vid Falu lasaretts ortopedklinik.
Information: Hanne Hedin, tel 070-433 64 77

Onsdag 12 april kl 13.30

Medlemsméte i Nybrokyrkan: Falun under stormakistiden
Foreldsare dr Sven B Olsson. SPF-koren medverkar.
Information: Hakan Romlin, tel 070-629 17 79

Onsdag 10 maj kI 13.30
Medlemsméte i Nybrokyrkan: Clarinette a la carte konserterar
Information: Ingegdrd Mellgvist, tel 070-240 56 70

Onsdag 31 maj kl 13.00

Varlunch, Déssbergets Vardshus i Bjursas

Vilkommen till arets varlunch. Pris for lunchbuffé inkl sallad, brod, dryck och
kaffe samt chartrad direktbuss t o r 180 kr (reskostnaden baserad pa 49 passa-
gerare).

Bussen utgar fran Falu Motor (prick kI 12.00). Tillbaka till Falun avgar bussen
ca 14.30. Det gar givetvis bra att ta egen bil och da betalas lunchen pa plats
(120 kr).

Anmdlan tidigast 16 maj kl 10.00 och senast 23 maj kl 12.00 via var anmél-
ningsrutin pa webben (gdiller dven dig som reser pa egen hand). Det gar ocksa
att anmila sig direkt till expeditionen pa tel 023-690 45 eller vid besok.
Kontakt: Karin Malmgren (070-621 12 48), Lena Billing (070-207 76 07)

Tisdag 14 mars kl 18.00

Bishops Arms, Ostra Hamngatan 12: Quiz-afton

Tillsammans med puben Bishops Arms arrangeras en Quiz-tavling. Vi har
reserverat ett antal platser for SPF-medlemmar (max 30 personer). Forst till
kvarn giller. Deltagandet 4r gratis, men det forvéntas att man bestéller mat
(menyn meddelas senare till dem som anmaélt deltagande).

Vi triffas k1 18 for att hinna fa mat och dryck innan Quizen borjar k1 19.
Anmdlan tidigast 28 februari kl 10.00 och senast 7 mars kl 12.00 via var
anmilningsrutin pa webben. Det gar ocksa att anmdla sig direkt till expeditionen
pa tel 023-690 45 eller vid besok.

Information: Hanne Hedin, tel 070-433 64 77




Onsdag 15 mars kl 13.30

Daily Spots Natur & Kulturbiograf, Stigaregatan 7

Upplev filmer och bildspel i ett imponerande panoramaformat med beréttelser
om minniskor, natur och kultur i en personlig biograf som rymmer 20 personer.
Naturen som formgivare, Gotska Sandon med Albert Engstrom, En personlig
betraktelse av naturen och Resan i Indien till Tigerland , producerade av Tomas
Havik. Adress: Stigaregatan 7 (ingang hornet Sturegatan/Stigaregatan).
Horselslinga finns. Entré: 150 kr inkl kaffe med brdd i pausen.

Varje visning tar ca 1 tim 15 min inkl paus. Max 20 och min 15 personer.
Anmdlan tidigast 7 mars kl 10.00 och senast 14 mars kl 12.00 via var
anmélningsrutin pd webben. Det gar ocksa att anmila sig direkt till expeditionen
pa tel 023-690 45 eller vid besok.

Information: Hdakan Romlin, tel 070-629 17 79

FORELASNINGAR

Torsdag 20 april kl 13.30, Nybrokyrkan

Halsoférelasning: Om KOL

Professor Margareta Emtner, Uppsala, om fysisk aktivitet med kronisk obstruk-
tiv lungsjukdom (KOL). Rad om fysisk aktivitet for dig som inte har KOL.

Liis mer pa sidan 13.

Information: Hdakan Romlin, tel 070-629 17 79

Torsdag 27 april kl 13-15, Britsarvsgardens gymnastiksal
Halsofdrelasning med rérelser: Vikten av att ma bra och njuta av livet
Liis mer pa sidan 13.

LASTIPSTRAFFAR

Restaurang Kopparhatten vid Dalarnas Museum,
sista torsdagen i varje manad kl 10.00-11.30

Vilkommen till vara trevliga och givande samtal kring
litteraturen!

Berdtta om en bok du sjalv last och vill rekommendera eller
lyssna bara till vad andra last och vill tipsa om.

Vdrens dterstdende trdffar: 30 mars, 27 april, 18 maj



KAFE BJORKEN

Vallmansgatan 1, I6rdagar kl 14.00-16.00

Varens verksamhet pagar till och med den 22 april. D&r kan vi ha en trevlig
samvaro — spela séllskapsspel, lyssna till hdglasning och musik eller bara
dricka en kopp kaffe eller te med hembakat bréd f6r 30 kr och umgas och ha
trevligt.

16r 4 mars: Nils Birgersson spelar och sjunger

16r 11 mars: Margareta Dunkars: Bra mat — battre halsa
16r 18 mars: Kjell Karlsson spelar och sjunger

16r 25 mars: Underhallning

16r 1 april: Infoér pasken: Varfor ater vi 4gg?

16r 8 april: Hakan Romlin: Min vag tillbaka

16r 22 april: Hattparad och musik

Sondagskafé pa Britsarvsgarden
Sondagen den 7 maj kl 14-16 serveras kaffe/te med fikabrod for 30 kr.
Kjell Karlsson spelar och sjunger.

Beso6k var nya webbplats!

Nu ar var nya webbplats i bruk. Adressen &r densamma som tidigare, dvs
http://www.spf.se/falun (&ven http://www.spfseniorerna.se/falun gar bra).
Men for er som har sparat den gamla adressen i er dator fungerar det inte.

Sa radera det gamla bokmarket, g in pé sidan och légg darefter garna till den
som bokmarke.

Du haller vil koll pa Kalendern pa webbplatsen?
7~ Dér finns alla kommande aktiviteter presenterade i
w

datumordning.

Webbansvariga Bo Bavertoft och Per Borjesson




RESOR

Anmalan gors genom webbanmilan (www.spf.se/falun) eller direkt till
expeditionen (se sidan 2) genom personligt besok eller telefonbokning.
Vid 6verteckning har medlem i SPF Seniorerna foretride framfor icke medlem.

Avanmadlan vid endagsresor méste 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 siljas. Vid ldngre resor giller andra avbokningsregler.

Tidigare annonserade resor med platser kvar
Nedanstaende resor har tidigare annonserats i MedlemsNytt 2016-4

”Gdvle nédsta”. Torsdagen den 30 mars aker vi pa en heldagstur med
fangslande inslag — natur, kultur, historia och konst — till den gamla hamnstaden
i vart grannlén.

Vi far en guidad visning av konserthuset, Gamla Gefle och nya Gévle. Vi
besoker ocksa Givle Fingelsemuseum och Givle Konstcentrum.

Pris endast 725 kr, vilket inkluderar buss, for- och eftermiddagskaffe, lunch,
sightseeing och studiebesok.

Nordiska Tradgardar — en heldag pa Stockholmsmaissan torsdagen den

6 april.

Lat dig inspireras, fa tips och idéer! Som besokare har du mojlighet att triffa
utstéllare som kan allt om tridgard. Handla plantor, redskap och allt som hor
tradgarden till. Eller 14t dig fyllas av inspiration och skaparglidje med arets
tradgardstrender.

Priset 400 kr inkluderar buss samt intridde och en mycket inspirerande och
trevlig upplevelse. Lunch ingar ej.

Béda dessa resor kan du ldsa mer om i MedlemsNytt 2016-4 eller pa webben
under Resor.

Anmilan gors enklast via var anmélningsrutin pa webben eller till var
expedition, tel 023-690 45.

En dag bland gardar och lin i Halsingland

torsdag 1 juni

Den hir dagen blir en hirlig blandning av hélsingegardar, lin och smakfyllda
upplevelser.




I Alfta moter guiden, och nu smakar det gott med kaffe och smorgas pa Vérlds-
arvscentrum och Hilsingegérd Ol-Anders. I Emigrantmuseet far vi del av
bygdens unika utvandrarhistoria och den religitsa sekten Ersk Jansarna.

Vi besoker sedan Langhed och Hilsingegard Pallars, som dr en av sju gardar
som finns med pa Unescos lista 6ver Virldsarvet hilsingegardar.

Sa éker vi osterut via Bollnis till Vixbo for en god lunch pa Vixbo Krog.

Linet har en intressant historia i Hilsingland. Efter lunch besoker vi Vixbo Lin
och far en guidad tur. Hér finns massor av firg och inspiration i den stora
butiken.

I Alfta bjuds vi pa hilsingeostkaka med saftsas och kaffe pa Hilsingegard Loka,
innan firden gar tillbaka till Falun.

Mer detaljerat program hittar du pa webben under “Resor”. Saknar du dator,
vénd dig till expeditionen sa hjélper de dig.

Anmdlan tidigast 14 mars kl 10.00 via var anmélningsrutin pa webben (se
ovan). Det gar ocksa att anmila sig direkt till expeditionen pa tel 023-690 45
eller vid besok.

Pris: 990 kr, vilket inkluderar buss, for- och eftermiddagskaffe, lunch, guidade
visningar samt entréer.

Reseansvarig: Eva ()nneby, tel 070-859 5356

Hemlig resa
torsdag 6 juli

I ™ denna ljuva sommartid’ ger vi oss ut for att dela gemenskap och upp-
levelser.

Lamplig utrustning? Det kréivs ingenting extra, inga stora strapatser véntar, men

som alltid vid en utflykt dr det bra att vara utrustad med nyfikenhet, lust att

uppticka och att eventuellt ha ett paraply i beredskap.

Pastigning fran k1 08.30 och hemkomst vid 17-tiden.

Pris: 580 kr for hela dagens utfiard — bussresa, for- och eftermiddagskaffe, lunch
och “happenings’.

Anmadlan tidigast 16 mars kl 10.00 via var anmilningsrutin pa webben (se
ovan). Det gar ocksa att anmila sig direkt till expeditionen pa tel 023-690 45
eller vid besok.

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



Endagskryssning p@ Svartan och Orebro kanal
mandag 17 juli

Vi aker fran Falun k1 08.00 mot Orebro for att k1 11.00 g& ombord pa M/S
Tor for en seglats genom Orebro och en lunch pa Hjilmaren.

K1 14 gar vi i land i Wadkoping dir vi far triffa Cajsa Warg och blir guidade
runt i staden. Dagen avslutas i Wadkoping dér var buss vintar ca kl 15.30.
Ater i Falun vid 18-tiden.

Pris: 630 kr, vilket inkluderar buss, kryssning med lunch och besok med guide i
Wadkdping.

Anmdlan tidigast 10 mars kl 10.00 via var anmélningsrutin pa webben (se
ovan). Det géar ocksa att anmdila sig direkt till expeditionen pa tel 023-690 45
eller vid besok.

Resesamordnare: Stig Olsson, tel 070-540 4177, e-post: stig.gms @telia.com

Langkryssning med M/S Birka

14-18 augusti

Vi bordar vi M/S Birka for en langkryssning med besok i Ronne pa
Bornholm, Lybeck — kungen bland Hansastidder — och Visby, var egen
Hansastad.

Trivsamma Lybeck bjuder pa spinnande historia, arkitektur och marsipan. Hir
finns chansen att boka utflykter sasom stadsvandring i Lybeck eller en tur till
Hamburg. Pa solskenson Bornholm stannar vi till i Ronne, en charmig liten stad
med korsvirkeshus och kullerstensgator. Vill man se mer, finns det utflykter
bade till fots, med cykel och med buss.

Var sista anhalt blir vérldsarvsstaden Visby. Hir kan man boka utflykter till
Faro, f6lja med pa en guidad tur och hora om Visbys historia eller bara strosa pa
rosenkantade grinder.

Anmdlan snarast direkt till Tobbes Resor, tel 0226-671 30. Bokningskod:
SPF Falun.
Obs: Vi har endast 30 platser, sa forst till kvarn...

Resan har tidigare annonserats via gruppmejl.

Grundpris: 5.095 kr, vilket inkluderar kryssning med M/S Birka, fyra nitter
med del i Cabin Standard insideshytt, fyra trerdttersmiddagar exkl dryck, tre
frukost och en brunch samt bussanslutning.

Tilligg: For enkelhytt tillkommer 2.875 kr, for Seaview Standard 2-baddshytt
1.150 kr/person.



Ovrigt som tillkommer: Utflykter i Ronne, Lybeck och Visby. Obs: Mdste
bokas i samband med att resan bokas. Utflykterna och priset for dem kan du
lasa om pa Birkas webbplats: birka.se/kryssningar/langkryssningar/lubeck-och-
hamburg .

Resesamordnare: Stig Olsson, tel 070-540 4177, e-post stig.gms @telia.com

Resan genomfors i samarbete med Tobbes Resor.

Norge: Geiranger med Atlanthavsvdgen
20-24 augusti

a lander i Europa har en sadan fascinerande natur som Norge. Under resan
anvinds bade buss och bat, och en av hjdpunkterna &r sjoresan med
Hurtigruten.

Turen gar pa den kinda Geirangerfjorden dir en fantastisk natur vintar med
klassiska vyer som forsarna ”De sju systrar” och ”Brudsldjan”. Som om inte
detta vore nog kommer vi att firdas pa den beromda Trollstigen utefter norska
fjordar och fjill.

Atlanthavsvigen dr en nationell turistvdg i Norge. Delar av vigen dr byggd pa
sma 6ar med hjélp av atta broar och flera vigbankar. Vigen utndmndes 2005 till
”arhundradets norska konstruktion” och 2006 lag vigen hogst upp pa The
Guardians lista 6ver de fem bista turistvigarna.

Vyerna under denna resa dir fantastiska, sa glom inte kameran!

For utforligt dag for dag-program se webben. Du kan ocksa bestilla programmet
via expeditionen.

Pris: 5.495 kr (min 30 pers) alternativt 5.195 kr (min 40 pers). Tillidgg: enkel-
rum 1.200 kr. I resans pris ingar buss, del i dubbelrum, halvpension (frukost,
middag), sjoresa med Hurtigruten, utflykter enligt programmet samt reseledare.
Anmdilan tidigast 7 mars kl 10.00 via var anmélningsrutin pa webben (se
ovan). Det gar ocksa att anméla sig direkt till expeditionen pa tel 023-690 45
eller vid besok.

Resesamordnare: Ingalill Bergvall, tel 070-3 000 248

Arrangor: MK Bussresor, tel 0511-34 66 60, info@mkbussresor.se ,
www.mkbussresor.se
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Aland ‘de luxe'

4-7 september

& hiir beskrivs resan av var Alandsbordige chauffor Reimer, som med sin
hemkinsla och lokalkunskap lagt upp resan:
Resan #r tidnkt att bli en upplevelse lite utover det vanliga. Vi kommer att fa se

mycket av Aland, fa hora om dess historia och hur man lever i dag. Vi vill ocksa

ge en kulinarisk upplevelse samt ett boende pa ett av Alands biista hotell, Arki-
pelag i Mariehamn. Vi gor ett besok pa Andersudde, dir vi far se kommerse-
radet Anders Wiklofs konstsamling, en av de storsta privata konstsamlingarna i
Norden.

Ett dag for dag-program finns tillgéngligt pa nitet och pa expeditionen.

Pris: 6.800 kr (baserat pa minst 45 betalande). Tilldgg: enkelrum: 1.500 kr.
Detta ingar: Bussresa i bekvim langfirdsbuss, busskaffe och smorgas, firja t/r
Ecker6linjen, 2 x lunchbuffé pa firjan, boende pa hotell Arkipelag, 3 frukost-
maltider, 2 luncher (vid utfirder) och 2 middagar (2/3-ritters med isvatten och
kaffe) och tillfille att avnjuta Alandspannkaka till kaffet, lokalguide tva dagar
vid utfirder, besok i parlamentshuset, Alands sjéfartsmuseum, Bryggeri
Stallhagen med 6lprovsmakning m m.

Anmdlan tidigast 9 mars kI 10.00 via var anmélningsrutin pa webben (se
ovan). Det gar ocksa att anméla sig direkt till expeditionen pa tel 023-690 45
eller vid besok.

Reseansvarig: Gunnar Helgesson, tel 023-333 76 eller 070-665 8184
Arrangor: Hansson Buss AB, tel 023-185 00

* % %

Under 26 ar som egen foretagare har jag deltagit i skapande av trivsamma
miljoer pa saval arbetsplatser som privata hem. Jag deltar gérna fran bérjan
och ger rad i tygval, fargval samt montering av gardinskenor och upphangning
av gardiner. Mitt varusortiment bestar av tyger, gardinskenor, lamellgardiner,
rullgardiner, solskydd m.m.

RING MIG, s& kommer jag och besoker ditt hem eller féretag for radgivning.

JANETS GARDINATELJE

A JANETS
Asgatan 48 791 72 Falun ~% T
023-391 17 070-176 52 82 GARDIN
Mailadress: janetsgardinatelje@telia.com ATELJE
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KURSVERKSAMHET

I samverkan med Studieforbundet Vuxenskolan g
inbjuder vi till ett aktivt och givande studieér.

ANMALAN All anmadilan gors till Studieférbundet 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 girden
via Magasinsgatan)
DELTAGARAVGIFT Tas ut for vissa kurser, vilket anges vid resp aktivitet
FRAGOR Allmdnna funderingar: Kontakta Vuxenskolan
For detaljer: Kontakta respektive kursansvarig

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

BETONGGJUTNING - dekoration till sommarens trdadgard

Lér dig gjuta vackra och funktionella saker i betong for hem och tridgérd.

Vi provar oss fram med olika tekniker. Material du bor ta med dig till kursen far
du veta i kallelsen till kursen.

Ledare: Karin Nystrom

Start: Tisdag 9 maj kl 13.00-14.30 (3 tréiffar)

Kostnad: 300 kr

BLOMSTERBINDERI och gofika Intresseanmdlan
Vi gor en bordsdekoration hos Marie pa Bla blommor uppe vid Gruvan.

Tid: En onsdag i vér. Startar nir cirkeln &r fulltecknad.

Kostnad: 450 kr

BLI EN BATTRE FOTOGRAF - Bildkomposition

Praktiska tips hur man fotar t ex portritt, landskap och natur, barn och djur, nir-
bilder, sport och action, semester och resor m m. Diskutera egna medtagna bil-
der. Mojligheten att forbittra bilderna med hjélp av ett bildbehandlingsprogram,
t ex Elements Photoshop.

Ledare: Bjorn Carlsson
Start: Onsdag 8 mars kl 15.00-17.15 (3 triffar)
Lokal: Falu Fotoklubb, Frejavigen 4 A

Kostnad: 240 kr
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GEOLOGIN bakom Vdrldsarvet

Lir dig mer om Virldsarvets geologi. Exkursion ingar.
Ledare: Gunnar Eriksson

Start: Onsdag 26 april kI 13.00-15.30 (3 triffar)
Kostnad: 300 kr

HISTORIA OCH KULTURHISTORIA

Temat for varens kurs ér svenska inflytelserika drottningar. Kursen riktar sig till
dig som vill allméinbilda dig eller kanske bara ha historiskt trevligt.

Ledare: Fredrik Adolphson

Start: Onsdag 8 mars kl 18-20 (6 triffar)

Kostnad: 600 kr

HALSOFORELASNING: KOL Ny méjlighet!
Fysisk aktivitet med kronisk obstruktiv lungsjukdom (KOL)

och rad om fysisk aktivitet fér dig som inte har KOL.

Foreldsare: Professor Margareta Emtner, Uppsala

Tid: Torsdag 20 april kI 13.30

Lokal: Nybrokyrkan

Kostnad:  Ingen avgift

Anmiélan: Ingen foranmélan

HALSOFORELASNING MED RORELSER:
Vikten av att ma bra och njuta av livet - vardagsrérelser

Ledare: Lena Gronberg, gympainstruktor
Tid: Torsdag 27 april kI 13-15
Lokal: Britsarvsgardens gymnastiksal

Kostnad:  Ingen avgift
Anmélan: Senast en vecka i forvig. Begrénsat antal platser.

IDROTTEN I ETT HISTORISKT PERSPEKTIV
Ledare: Daniels Sven Olsson, 070-578 20 35, daniels.sven.olsson @tele2.se
Tid: Tisdagarna 14 mars, 28 mars och 11 april kl 14-16
Kostnad: 60 kr/tillfille, 150 kr for hela kursen
14 mars: Redan de gamla grekerna... men aven egyptier och kineser
agnade sig at idrott, gymnastik, kroppsdvningar och sport
28 mars: Vikingarnas vilda lekar samt medeltidens idrott och
sportfaneri
11 april: Dalaidrottens historia fran papegojskjutning till innebandy
Uppge vid anmdilan om du vill ga hela kursen eller enskilda tillfillen.
Kursen anordnas i samarbete med Idrottsmuseet.
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KERAMIK - skapa i lera Intresseanmdlan
Tillsammans med en inspirerande ledare far du mojlighet att skapa i lera.

Vi gor vackra bruksféremal med olika monstertryck, bl a gamla spetsdukar.
Allt material ingar. Foremalen brénns och glaseras efterat av ledaren.

Ledare: Pernilla Nordman

Start: Efter kursdeltagares 6nskemal. Startar nir kursen ir fulltecknad.
Tid: Lordag k1 15-17

Kostnad: 400 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 intressseanmdlan. Hor av er till Vuxenskolan om ni vill fa
hjdlp att komma igang. Vi formedlar géirna kontakt med de andra grupperna som
kan dela med sig av sina erfarenheter.

MINNET - en upptdcktsfdrd 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 &ta sig till ett bittre minne?
Fa vetskap om olika minnestekniker och inldrningsstrategier.
Ledare: Karin Stenman-Nyhill
Tid: Torsdag 23 mars kl 10-16 (en timmes lunchpaus — kok finns i
anslutning till studielokalen ddr man kan védrma mat)
Kostnad: 250 kr (material ingar)
Anmdilan senast tva veckor i forvig. Begrinsat antal platser.

MOBILTELEFONEN - PROBLEM?
Tre tillfdllen i var att fa hjélp med att anviinda mobiltelefonen.
Ledare: = Margareta Nilserud
Tid: K1 13-14.30 tisdag 25 april, onsdag 26 april resp torsdag 27 april
Kostnad: 50 kr (en kopp kaffe ingar)
Anmélan: Senast en vecka i forviag. Obs: Begrinsat antal platser.
Uppge om mojligt i forvig vad du vill ha hjdlp med samt vilken
mobiltelefon du anvinder.

NATURKANSLAN - kom ut och njut!

Kom ut i naturen och finn gladjen i att tillsammans utforska, ta del av och se allt
spannande som finns dir. Rofyllda och matnyttiga aktiviteter for att stirka
naturkénslan. Vi haller till pa Dikarbacken, Naturskolan i Falu kommun.
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Ledare: Mia Bucht, utomhuspedagog
Start: Tisdag 11 april kl 10.00-12.15 (3 triffar)
Kostnad: 280 kr

SAKRARE VARDAG Intresseanmdlan
En kurs som utgar fran materialet Forsok inte lura mig!,

framtaget av Sveriges Pensionérsforeningar, Polisen och Brottsofferjouren.

En kamratcirkel for dig och dina védnner om minst tre personer.

Tid: Tre tréffar. Startar nir det finns tre anmilda.

Kostnad:  Ingen avgift

Anmilan: Vuxenskolan, Falun, tel 023-222 46

TURISTENGELSKA
Ova pa att tala engelska och utoka ditt ordférrad. Vi utgar frin praktiska situa-

tioner och trianar spraket i meningsfulla sammanhang. Vi trdnar pa att presentera

bl a var omgivning och att stélla och besvara enkla fragor som kan behovas pa
en resa eller da man far besok av engelsktalande vinner.

Ledare: Karin Michols

Start: Mandag 13 mars kl 14-16 (5 triffar)

Kostnad: 300 kr

VARLDSARVET FALUNS BERGSMANSGARDAR
Vi besoker tre bergsmansgardar — Svedens gard, Stora Hyttnés gard och
Stabergs bergsmansgard — och lér oss mer om dem och Virldsarvet Falun.
Onsdag 31 maj: Svedens gard
Onsdag 14 juni: Stora Hyttn&s, Sundborn
Onsdag 21 juni: Stabergs bergsmansgard
Tid: KI 14.00 pa respektive plats. Saméakning kan ordnas vid behov.
Kostnad: 60 kr/person/tillfille. Fika kan kopas pa plats, avgift tillkommer.
Anmailan:  Enskilda tillfdllen, anmél dig till ett eller flera, senast en vecka
i forvidg. Begrinsat antal platser.
Kursen anordnas i samarbete med Viirldsarvet Falun, Falu kommun.

Saknar du ndgot i utbudet, ndgot du drémmer att fa gora?
Vuxenskolan vill gérna fa férslag som utvecklar kursutbudet. Vi séker aven dig som
vill leda en cirkel.

Just nu letar vi efter nAgon som kan leda en grupp som vill sjunga tillsammans.
Ta kontakt med Studieférbundet Vuxenskolan i Falun pa tel 023-222 46 eller
falun@sv.se
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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 14tt 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 2017.
Nir du samlat minst 20 poidng 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 8 september 2017.
Fler motionskort finns att hamta pa SPF:s expedition.

Var radd om kroppen - Anvand den!

Skidakning

Skidakningen har pagatt pa onsdagar under januari och februari. Det har inte
varit sa ldtt att hitta bra spar. Vi har varit tvungna att aka till Borlinge-Bergebo
vid ett antal tillfillen.

Nu ar det dags for StafettVasan, dar vi har ett lag med.
Folj oss gédrna pa nitet! Vart lag heter SPF Falun.

Vi fortsitter att aka sa linge det finns sn6. Vill ni ha
information om vart vi aker, s skicka ett mejl till
mats.hiertner @ gmail.com. __

Stavgang

Varje onsdag kI 10.00 vid Magasinsbron startar
stavgangarna promenaderna runt Kalgar’n. Nya deltagare ar p
mycket vilkomna. Ingen foranmdlan. yd

et
a

Boule

Vira boulespelare spelar i Falu Bouleklubbs nya 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, s ta med kaffe.

I borjan av maj flyttas spelet till utomhusplanen vid Vallavidgen 16, dvs i krysset
Vallavidgen/Kopparvigen, med samling k1 09.45 och start med spelet k1 10.00.
Ta med kaffe dven vid utomhusspelet.

Ledare/kontaktperson: Curt Winberg, tel 236 76
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Bowling

Bowling spelas varje fredag ki 10-11 i Bowlinghallen, Scandic hotell.

Intresset for bowling &r stort bland vara medlemmar, vilket dr mycket glddjande.
Skor och klot far du lana i hallen utan kostnad. Det ingar i det pris du betalar for
varje serie. Varsdsongen avslutas fredagen den 19 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 i manadsskiftet
april-maj.

Information och inbjudan till hostens kurser, som startar i september,
kommer i senare nummer av MedlemsNytt.

Golf

Har du kanske haft tankar pa att borja spela golf? Lat tanken 6verga i handling!

Man édr aldrig for gammal att borja spela golf. Anmadl dig till en nybdrjarkurs.

I kursen far du instruktion av var duktige instruktdr 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
pé sdsongen kan anmidla dig till en fortsittningskurs. Svingen och
nérspelet behover sikert korrigeras efter vintervilan och det kan
du fa i fortsdttningskursen. Som golfare dr det nyttigt att starta
varje sdsong med trining under ledning av instruktor.

Kurserna forldggs till Samuelsdals Golfklubb i Falun under
@ ledning av Jonas Osterman, som ér professionell instruktor.

Kursavagifter och tider fér kurserna:

Kursavgiften for nyborjarkursen dr 2.100 kr och omfattar 7 tillfillen, 5 x 1 tim
praktik och tva teoripass. I kursavgiften ingar dven lan av klubbor under
praktiken, spel pa banan och vid enskild trining mellan kurstillfdllena samt
medlemskap i golfklubben under ar 2017.

Dagar for nyborjarkursens praktik: man 8 maj, tis 9 maj, tor 11 maj, man 15 maj
och tis 16 maj, formiddagstid. Teoripassen dr forlagda till 16rdagar och det finns
flera 16rdagar under maj-juni att vilja pa. Dagar meddelas vid forsta praktik-
lektion.

For fortsdittningskursen ir avgiften 600 kr for fyra tillfdllen med en tim/géng.
Tider for fortséttningskursen: man 8 maj, tis 9 maj, man 15 maj och tis 16 maj.
Fortsittningskursen delas i grupper med hogst sju deltagare i varje grupp. I
fortséttningskursen finns plats for manga deltagare. Alla kurser forldggs i forsta
hand till formiddagstid.
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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 fradgor 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 sé snart banan ér spelbar.
Spelform: scramble. Startavgift: 20 kr. Greenfeeavgift: 120 kronor.
Samling vid klubbhuset. Ingen foranmdlan behovs.
Ledare: Daniels Sven Olsson 070-578 20 35

Scramblespelet pagar under maj-september.

Varens start for onsdagsgolfen meddelas i gruppmejl.

Att komma ihag:
Sommaren 2017 riknar vi med att for tolfte aret genomfora
foreningsmdisterskap i golf for SPF Seniorerna Falun.
Tévlingen, som spelas 6ver 18 hal, dr planerad att spelas fredagen den 16 juni
péa Samuelsdals golfbana.
Mera information om tdvlingen kommer i nésta nummer av MedlemsNytt.

Skogsvandringar

Félj med pa vara skogsvandringar och lir kiinna nya stigar i trevligt séllskap!
Vi gar pa stigar och mindre vigar och haller vanlig promenadtakt. Strickor pa

3-6 km med vixlande svarighetsgrad. Ibland dr det vatt,
stenigt och ojamnt, sa grova skor/stovlar reckommenderas.
Vi vandrar oavsett vider. Efter en timme dricker vi det
medhavda kaffet i nagon skogsglinta. Efter omkring tva
timmar 4r vi tillbaka pa startplatsen. Ta med kaffe/dryck,
vattenflaska, sittunderlag samt eventuellt stavar och
regnplagg.

Kom och prova pa! Ingen foranmdilan behovs. Kontakta
gérna ansvarig vandringsledare om du #r oséker pa om
vandringen passar for dig.

Varens vandringar:

Torsdag 27 april: Vika, Kyrkbytjarn

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

Ansvarig: Tord Halvarson (076-807 52 74)
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Torsdag 4 maj: Ostanfors—Faluan

Samling k1 10.00 vid golfbanan i Kélgarden intill ICA Britsarvet.
5,5 km latt vandring.

Ansvarig: Bertil Jidderberg (070-548 56 17)

Torsdag 11 maj: Naturreservatet Sanders gammelskog
Samling k1 10.00 stora parkeringen Falu gruva for samakning.
3 km létt vandring i ordrd natur.

Ansvarig: Bengt Ostberg (070-681 41 28)

Torsdag 18 maj: Bergebo, Borlange

Samling k1 9.30 stora parkeringen Falu gruva for samakning.
5 km vandring i motionsspar med varierande svarighetsgrad.
Ansvarig: Cajsa Janser (tel 0730507031)

Torsdag 25 maj (Kristi Himmelsfardsdag): Béaverleden, Bjursas
Samling k1 9.30 stora parkeringen Falu gruva for samakning.

4-5 km vandring i kuperad terrdng med start vid ovre parkeringen, Dossberget
(passera serveringen).

Ansvarig: Olle Lagerberg (tel 070-310 41 43)

Torsdag 1 juni: Alven runt, Borlange

Samling k1 9.30 stora parkeringen Falu gruva f6r samakning.

5 km mycket litt vandring med start vid Tunabygdens gammelgérd i Borlidnge.
Ev: mojlighet att besoka Gammelgarden.

Ansvarig: Bengt Ostberg (070-681 41 28)

IT-hjélpen
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) forsoka losa sjalv?
I sa fall kan du vanda dig till IT-hjalpen som foér en lag 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.

IT-COACHEN VARNAR

for erbjudanden typ "Vad ar din bil vard idag?”
Det kan bli kostsamt att nappa pa ett sadant erbjudande.
En faktura kan komma.
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KOMMUNALA PENSIONARSRADET (KPR)

ar ett organ for samrad, dmsesidig information och ett forum for utbyte av tankar
och idéer mellan foretradare for pensionédrsorganisationerna, omvardnadsnidmn-
den, kommunstyrelsen och landstingets hélso- och sjukvardsndmnd. SPF Senio-
rernas uppgift i KPR ir att tillvarata medlemmarnas intressen i olika fragor.

SPF Seniorernas representanter i KPR

Ordinarie: Tel: Erséttare: Tel:
Margareta Dunkars, 34175 Torsten Gudmunds 395 50
sammankallande Kjell Perers 070-511 9930
Herbert Carlén 073-805 5700 Inger Strandmark 070-232 4399
Ingrid Melin 347 88 Anna Maria Wahlberg 259 92
Urban Bjérn 070-311 7131 Gunilla Barkar 070-677 1898

Elisabet Ottervald 076-236 5938

Aktuellt fran KPR:

Anhérigkurator Eva Lénn Halvarsson har presenterat sin verksamhet som starta-
des den forsta oktober forra aret. I hennes uppgifter ingar bl a att ge information
om sin verksamhet och om vilken hjilp som kan ges till dem som véardar sina
nérstaende. Hon kommer att ha kontakt med anhoriga, enskilt eller i grupp, for
att ge stod i vardagen. Malet med verksamheten ir att stirka enskildas och
gruppers mojligheter att hantera yttre och inre pafrestningar. Samtal kan ske pa
telefon, i hemmet eller pa omsorgsforvaltningen. Den som vill ha kontakt med
Eva L6nn Halvarsson kan ringa direkt till henne pa tel 023-867 39.

Boendesamordnare Petra Mildner har informerat om reglerna som géller nér
nagon tilldelas en ldgenhet pa vard- och omsorgsboende. Tre omstindigheter
avgor vem som ska fa ldgenheten: 1) Hur linge har personen véntat? Malet &r att
boende ska erbjudas inom tre manader efter att beslut har fattats. 2) Hur ser
hemsituationen ut? Ar hjilpbehovet omfattandet och hemsituationen ohallbar?
3) Om personen finns pa korttidsboendet Lunden och manga fran lasarettet
véntar pa plats dér far de fran Lunden fortur.

Vintetiden pa ldgenhet varierar och det finns for ndrvarande inte tillrdckligt for
att tillgodose behovet. Utokade hemtjinstinsatser ges da i avvaktan pa ligenhet.

Vard- och omsorgsboendet Risholnsgarden kommer att byggas ut med 20
ligenheter. Planeringen har paborjats och tillbyggnaden vintas bli inflyttnings-
klar under 2018. Da behovet av ldgenheter &r stort, Sppnar Kéllegarden, avd
Kattfoten, atta platser for vard- och omsorgsverksamhet under februari.

Brukarrevision kommer att ske under varen. KPR beslutade att den ska genom-
foras pa vard- och omsorgsboendet Daljunkargéarden.

Elisabet Ottervald
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PATIENTRADEN

Vardcentralernas patientrad har till uppgift att vara en link mellan befolkning
och hilso- och sjukvarden. De #r kopplade till de landstingsdrivna vardcent-
ralerna och har cirka tvd 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 (070-693 1177)
Grycksbo Sigrid Strand (070-433 3832) och Silja Lagerberg (510 96)
Norslund Ulla Jansson (178 88) och Sonja Schniirer (328 61)

Tisken Ingvar Martensson (310 23) och Jérgen Adolphson (073-975 9410)

Sammankallande: Margareta Dunkars (341 75)

Rapport fran Patientraden:

SPF Seniorernas representanter i brukarraden tréffas ett par ganger per ar for att
diskutera hur vi pa bista sitt ska kunna samverka i arbetet med att hjdlpa vara
medlemmar att fa en béttre vard.

Erfarenheterna fran senaste arets arbete i Patientraden visar att verksamheten
vid vardcentralerna fungerat i stort sett bra.

VC Norslund har ménga ldkare varav tva dels forskar och dels arbetar pa
vardcentralen. Grycksbo dr en vardcentral som har gott renommé. Inga stafett-
ldakare finns dir. VC Britsarvet har en stafettldkare och ny avdelningschef.

Framkomligheten pa telefon ir bra tack vare systemet med att en sjuksko-
terska ringer upp. Det &r svart att fa lakartider. Forslaget om en aterbudsko
borde fa gehor. Det kan ta lang tid att fa remissbekriftelse fran specialistmottag-
ningar. I vissa fall slarvas remisserna bort.

Svar pd provtagning: Onskvirt att i protokollet och inte bara svaret att
“det dr bra”.

Bussforbindelser: Forodande att Mjuka linjen dras in.

Parkeringsplatser: Inga stora problem vid vardcentralerna — ddremot vid
lasarettet.

Firdtjiinst: Dalatrafik tar 6ver bestillningscentralen sa det finns hopp om
bittring.

Trivsammare vintrum: Filmer fran gamla Falun &r bittre 4n ordinarie TV-
program som rullar pa.

Namnen pa brukarraden ska aktualiseras pa anslagstavlor och i parmar pa
vardcentralerna.

Dessa exempel pa drenden som behandlats under aret visar att SPF
Seniorernas representanter i Patientraden har stora mojligheter att paverka
forhallandena vid vardcentralerna.

Margareta Dunkars
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LNT 1. N
I Falun 2017

Motionera Mera-lotteriet

Motionskortet géller for tiden 1 april — 31 augusti 2017. 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 8 september 2017. 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 poéng 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 podng 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 podng)

A | Badminton 30 min J Bollsportilag |30 min
B | Bordtennis 30 min K | Squash 30 min
C Gymnastik 30 min L Moti.onsapp 30 min
grupp/ensam cykling/rodd
D IF_’_romenad eller 3 km M | Simning 400 m
Opning
. 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!)
Tennis 30 min R | Bowling 3 serier
| | Golfrunda 9 hal s |Iradgards- gy i,
arbete
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VANTJANST

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

Ivﬁntjﬁnsten kan du finna en medminniska som vill vara till hjélp och sill-

olika aktiviteter, likarbesok, smakrad vid klddinkop, skjuts till forenings-
moten for den som inte har fardtjénst, och annat som kan hoja livskvalitén.

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

Innerstan

Maria Bjerneby Hall 073-980 2599
Sune Hallstensson 070-884 2258
Per-Olof Hedlund 334 69
Anna Lundquist 073-038 9268
Christina Ohlén 070-231 1818
Britsarvet & Ostanfors

Margareta Dunkars 34175
Alva Lindstrom 205 63
Inger Olevik 070-366 2343
Lustigknopp

Kristina Olsson 258 23
Marianne Rennel 070-665 7178
Mia Ortenholm 646 29
Gunilla Ostman Mikkola ~ 070-747 1001
Krondiket

Anita Bonde 070-294 6087

Har du hérselproblem?

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

Gunilla Ostman-Mikkola, tel 070-747 1001

Aspeboda

Hakan Romlin 070-629 1779
Framby

Rolf Alvolin 070-553 2983

Bergsgéarden-Osterd
Gertrud Olsson 652 69

Norslund
Gun Eriksson 070-694 1752

Haélsinggarden

Marianne Haggblom 336 42
Hélsingberg

Bengt Nyberg 070-514 6380

Haraldsbo
Lena Séderlund 073-150 5436

Hosjé
Maria Andersson 070-401 2164

Synombud:
Anita Bonde, tel 070-294 6087

Vill du ocksa bli véntjénstare?
Du behdvs verkligen. Manliga sddana behdvs ocksa.
Ger du hjalp, stdéd och gladije far du det tillbaka!
Ring Gun Eriksson, tel 070-694 1752.
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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 * Anhérigvardarkort

* 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 anhorigstdd, som
arbetar med utveckling av anhorigstodet genom Elisabet Ottervald och Gun
Eriksson.

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

Tréffpunkten 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.

Sondagskafé pa Britsarvsgarden
Sondagen den 7 maj kl 14-16 serveras kaffe/te med fikabrod for 30 kr.
Kjell Karlsson spelar och sjunger.
Valkomna!

Kaf é Bjc'irken, Vallmansgatan 1, I6rdagar ki 14.00-16.00

Vdrens verksamhet pagar till och med den 22 april.

Dér kan vi ha en trevlig samvaro — spela sallskapsspel, lyssna till hoglédsning
och musik eller bara dricka en kopp kaffe eller te med hembakat bréd for 30 kr
och umgas och ha trevligt.

Se programmet pa sidan 6 och kalendern pa mittuppslaget.
Ring en véntjdnstare f6r séllskap dit (se féregaende sida).

Den férsta fredagen i varje manad ki 13.00
t o m den 5 maj kan du &ta lunch tillsammans med
andra SPF Seniorer pa Kliselska Krogen
adress Myntgatan 18. Pris 74 kr.
Léis mer pa sidan 27.
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Vad tycker du om maten?

Har du synpunkter pa den mat som levereras
frdn Haraldsbokoket till sarskilda boenden
och till hemmaboende pensionarer?

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 ir pensionér och har fyllt 67 ér kan #ta lunch i en skolmatsal nira dig. Det
finns en lang rad skolor att vilja mellan.

Forst behovs ett bistandsbeslut fran kommunen. Ring 023-877 80 for att fa
blankett for ansdkan. Den beviljas om du har fyllt 67 ar.

En lunch kostar 52 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 kor gratis hem bdcker (dven talbocker) till dig en
gang i manaden.

Ring Marie Wallin, tel 822 37.

Kommunfixar’n Uppdraget fé}r ta héggt en timnje
hjéalper dig som &r 67 ar eller aldre med ogf; kostar (Ijllg |ngept||ng. Du haller
praktiska sméjobb i hemmet s att du sjalv med all materiel.

slipper skada dig. Ring 023-826 57 vardagar kI 8-9
Exempel: halkskydda mattor, fér bestallning och information.
byta lampor och lysrér, byta . .

batterier i brandvarnare, fasta Halla-projektet

upp sladdar, byta gardiner, kan sta till tjanst med bl a trad-
smorja las, flytta fram gardsarbete. For att fa ta del av
soptunnan, hamta lattare insatser fran Halla kravs dock
saker fran vind och kallare, beslut fran socialtjansten/

kéra bort latta sopor och tidningar. bistandshandlaggare.
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At lunch pa Kiiselska Krogen
tillsammans med andra SPF Seniorer!

ur hittar jag till Kiiselska Krogen? For sdkerhets skull tog jag séllskap

med Margareta Nissby. Kerstin Waghall skulle ocksa komma dit men det
drojde - hon hittade inte utan hade behdvt ringa en kompis for att fa en
vagbeskrivning. Vi hade kommit 6verens om att dta lunch tillsammans med
andra SPF Seniorer.

Det var den forsta fredagen i februari manad kl. 13.00. I ett lugnt och
skyddat horn med utsikt mot an fann vi flera SPF Seniorer vid ett langbord
med fin vit duk. Stekt stromming och potatismos lockade de flesta av oss,
nagra valde istillet flaskkarré med potatis.

wj Kerstin Waghdall, Gun
Eriksson och Margareta
Nissby smakar pa dagens
lunch.

| Det var en mycket trevlig
lunch, god mat och trevligt
sallskap! Vi pratade om
allt méjligt och gav var-
andra tips pa filmer nagon
o, ws av oss sett, t.ex. Lion och
La La Land. Sarskilt bra tycker vi det ar att filmer emellanat visas dagtid,
nar det ar ljust ute, och uppskattar att bade Smultronstillet och Biografen
Falan har eftermiddagsvisningar.

Den forsta fredagen i mars Kl. 13 ar det dags igen. Tva langbord med vita
dukar finns da reserverade for oss, SPF Seniorerna. Och mojligheten ater-
kommer den forsta fredagen i april och i maj k. 13.

Maria Bjerneby Hill
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Man kan rora pa sig <a lange man lever!

et var budskapet som Lena Gronberg hade till det trettiotal damer som

hade infunnit sig till Kafé Bjorkens forsta traff for aret. Tyvarr lyste
herrarna med sin franvaro. ..
Lena leder bade
mjukgympan, som
ar ett sittande/
stdende program
som framjar ror-
lighet, koordina-
tion, styrka, balans
och lite kondition,
och lattgympan
som omfattar
enkla basévningar
i lugnt tempo.

- Det ar viktigt att
trana ratt och
medvetet, fram-
haller Lena.

- Vardagsmotion innebar att rora sig rejilt minst tre ganger i veckan. En
halvtimme i taget om du orkar, annars dela upp i tva pass. Och ga ut i
dagsljus for att kunna tillgodogoéra dig d-vitamin. Borja gdrna dagen med
"vakna upp-gympa” i singen (se nasta sida).

Lena 6vergick till att demonstrera balansévningar fran fot till fot, strack-
ningar och tanjningar, koordinationsévningar for handerna.

- Musklerna maste belastas for att bli starka. Man kan till exempel trana
genom att satta sig och resa sig ur stolen 10-12 gdnger utan att ta hjalp av
armarna. Att stampa med fotterna motverkar benskorhet.

Och sa ska man ata ratt och lagom mycket, och inte for fort.

— At en rejél frukost, som varar linge
— Var inte hungrig nér du handlar mat
— Valj grovt bréd, rotsaker, grénsaker
— Undvik godis, sockerfallor

— Minska ner pd potatis, ris, pasta

- Ta en tupplur varje dag, avslutade Lena. Men bara 5-10 minuter - somna

inte pa riktigt!
Margareta Nissby
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”Clarinette a la carte” pa Café Bjorken

——

Striick armarna mot taket.
Biij och strick ,
tarna.

Dra upp ett kni i taget mot
magen.

Lyft huvudet och axlarna
och titta pa tirna.

VAKNA UPP GYMPA

Gy de bdr rirelserna nkgra giager innan [ stiger upp pd morgenen.

Vrid huvudet frin
sida till sida.

Knip ihop skinkorna och
lyft upp baken.

En kvartett klarinettister
gastade l6rdag 26 no-
vember Café Bjorken.
De ar erfarna musiker i
aldre 3rgdngar som
tycker om att spela
tillsammans och for
andra som vill lyssna.
Stig Lindstedt p& bas-
klarinett presenterade
ganget och musiken.

Det blev en bland-
ning av aldre jazz,
dansmusik, visor, ett
stycke Mozart, musik
infor advent och jul. Med
stor inlevelse spelade de
den svangiga jazzldten
Alec Templetons “Bach
goes to town”. Och s3
blev det ndgra historier
mellan 13tarna.

Foreningens medlem
Gudrun Lindén dekla-
merade stamningsfullt
Viktor Rydbergs
"Tomten”.

Gustaf Lagerby
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Rapport fran arsmétet

SPF Seniorerna Falun har 8 februari haft sitt arsmote. Omkring 130 medlemmar
var ndrvarande nir ordférande Ann-Britt Asebol hilsade deltagarna vilkomna.

Motet inleddes med siang av
foreningens kor, ledd av Mar-
gareta Aberg och med Mats
Aberg vid pianot. Visornas
inspirerande ledmotiv var
kirleken och hyllningen till
livet, fran Love me tender till
En gang i min ungdom.
Gunnar Trued informerade
om Trygghetsboendegruppens
arbete. Den nybildade gruppen
avser att driva fragor om
boende for dldre och paverka
kommun och byggforetag.
Ann-Britt utlyste en tyst stund for att minnas bortgangna medlemmar.

Bo Wickberg ledde sedan arsmotesférhandlingarna med Karin Malmgren som
sekreterare.

Ur arsberittelsen foredrog Ann-Britt att under aret medlemsantalet har 6kat
med 2,2 %. Resorna har varit manga. Det kommunala pensionérsradet har fatt
mer inflytande och ligger nu direkt under kommunstyrelsen. Samtliga kommit-
téer har arbetat framgangsrikt och har fatt nya arbetsbeskrivningar. Ny webb-
plattform f6r hemsidan och nytt medlemsregister dr under inkorning. Férening-
ens medlemsavgifter betalas nu centralt och arsavgiften kommer att sinkas
nagot. Alla dokument till arsmétet finns utlagda pa foreningens nya hemsida.

Resultat- och balansrikning f6r 2016, verksamhetsplan och budget for 2017
godkiindes av arsmotet. Foreningens ekonomi ér god. Styrelsen beviljades an-
svarsfrihet.

Till foreningens ordforande for ett ar valdes Herbert Carlén. Styrelseleda-
moter, revisorer och sammankallande i kommittéerna valdes. Ny i styrelsen blev
Gunilla Barkar.

Den nya valberedningen bestar av Ann-Britt Asebol, sammankallande,
Birgitta Klahr och Inger Ledin.

Bertil Eek avtackade sju avgaende funktionirer med varma ord och blommor.
Avgéende ordforanden Ann-Britt tackade for fortroendet hon fatt att vara
ordforande och for de erfarenheter hon fétt till att i andra sammanhang arbeta
med seniorfragor. Hon vilkomnade Herbert Carlén till arbete i en framgangsrik
och vilskott forening.
Text: Gustaf Lagerby Foto: Maria Bjerneby Hdll
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Herbert ny ordférande

Vi traffas pa ett café i Falun. Dagen dérpa ska Herbert Carlén resa till
Spanien for att fly det svenska morkret och kylan nagra veckor.
Herbert och hustrun Sickan har hyrt en lagenhet i Nerja.

Han ar uppvaxt i Smaland, men kom pF—=
till Dalarna vid 15 ars alder. Idag ar
Falun hemorten dven om mycket tid
ocks4 tillbringas pa Oland, dir Sickan
kommer ifran.

Ordforande tillsatts pa ett ar, lite kort
tycker Herbert Carlén, det tar ju ett tag
att bli varm i kladerna.

Herbert dr ingalunda nagon novis inom
foreningslivet - han har varit aktivinom
bade fackfoérening och samfallighets-
forening.
Idag ar han pensionér efter ett liv
som yrkesmilitar, ett yrke som tagit
honom runt i virlden. Han har varit
stationerad i Indien, Pakistan, Nicaragua,
Irak, Korea for att nu ndmna nagra lander.
Den militdra karridren avslutades med fem ar vid Férsvarshogskolan i Oslo.
Av alla sina utlandsposteringar ar det nog Indien som fascinerat mest.
- Det var sa annorlunda. Familjen var med och tink, ingen telefon, ingen bil.
Det var en nyttig upplevelse for barnen som da var 12 och 14 ar.

Herbert dir tveksam till ett sarskilt pensiondrsparti, men menar att vissa
fragor ar viktiga for en intresseorganisation som SPF Seniorerna att driva.
- Kommunala transporter ar en viktig fraga. Varfor drogs Mjuka linjen
in till exempel, pensiondrer maste ha mojlighet att pa ett enkelt sitt kunna
ta sig in till stan for en rimlig kostnad.
- Pensionarspris pd bussen borde vara en sjalvklarhet, det fungerar ju i
Stockholm, det borde kunna fungera har ocks3, sdger Herbert.

Den hiir gangen blev det Spanien, men Oland 4r en plats som ocksa ligger
honom varmt om hjartat. Darifran kommer hustrun Sickan och visst har val
tankarna funnits att flytta dit permanent och inte bara vara dar pa somma-
ren. Men den da sjudriga dottern avgjorde saken for ett antal ar sedan
genom att sdga nej till flytt - da skulle vi ju inte ha ndgot att langta till.

Text: Karin Békman
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Korta klipp ur verksamhetsberéttelserna 2016

STYRELSEN Medlemsantalet 6kade under aret till 2.284. Styrelsen har hallit
13 sammantriden, tva vilkomstméten med nya medlemmar samt tvd moten med
kommittéansvariga. Styrelsemedlemmar har regelbundet deltagit i kommitté-
ernas sammantriden.

Medlemsavgiften har varit 250 kr, varav till férbundet 130 kr, distriktet 20 kr
och foreningen 100 kr. Féreningen har nu anslutit sig till central uppbord av
medlemsavgifter.

Foreningen har medverkat i kommunens “Kvalitetsvecka” och tillsammans med
distriktet vid 60+-missan pa Lugnet.

Forbundet har fr o m 1 december infort en ny webbplattform och ett nytt med-
lemsregister. Inforandet har varit forenat med avsevirda problem.

EXPEDITIONSKOMMITTEN bemannar féreningens expedition och tar emot
samtal och besok fran medlemmarna. Webbanmaélningar till resor och studie-
besok har fungerat vildigt bra.

FRISKVARDSKOMMITTEN Motionslotteriet lockade 110 deltagare.
Boulegruppen dr mycket aktiv med 6kande deltagarantal och har med stor fram-
géang deltagit i olika tivlingar.

Bowlinggruppen har 6kat sitt nidrvarotal de senaste aren. I riksmésterskapet har
dven i ar fina framgangar noterats, bl a en guldmedal;.

Stavgang. Varje vecka under var och host har gemensam stavgang foretagits.
Liingdskiddkning. Atta skidutflykter har genomférts. Skidgruppen har deltagit i
Stafettvasan. I november-december foretogs langvandringar.

Golf. For elfte aret i rad har golfkurser genomférts med ca 35 deltagare. For
scramblespelet har intresset varit stort. Klubbmisterskapet samlade 48 tidvlande.
Skogsvandringarna fortsatte for fjortonde aret i f6ljd. Elva vandringar med i
snitt 20 deltagare har gjorts samt tre enklare sommarvandringar med tyvérr
alltfor fa deltagare.

Senior ldttgympa och Mjukgympa samlade 20 respektive 26 deltagare.
Vattengymnastiken ir flyttad till Neptunbadet pa lasarettsomradet. Under varen
maste verksamheten reduceras. Under hosten har fem grupper varit i gang.
Cykling. Sex cykelturer har arrangerats med tyvirr alltfor fa deltagare.

INFORMATIONSKOMMITTEN Medlemsbladet har utkommit med fyra num-
mer, som distribuerats av 58 brevduvor”. Notiser och reportage har inforts i
lokalpressen och pa Veteranens webbplats. 71 gruppmejl med aktuella med-
delanden har skickats till ca 1500 e-postadresser. Webbplatsen och foreningens
sida pa Facebook har regelbundet uppdaterats med nyheter, information och
referat. I december togs en ny webbplattform i drift for forbundet, distrikt och
foreningar. Overgangen var behiiftad med en hel del barnsjukdomar.

KOMMUNALA PENSIONARSRADET (KPR) ir ett radgivande organ med re-
presentanter for bl a pensionérsorganisationerna. SPF-representanterna har under
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aret bl a deltagit i referensgrupper for utbyggnad av vard- och omsorgsboende,
for anhorigvardare, for teknik i varden samt i det kommunala matradet.

KOREN hade vid arets slut 56 singare och har framtritt vid tolv tillfillen, bl a
vid foreningens moten i Nybrokyrkan, i Kristine kyrka och Boda missionshus
samt vid vard- och omsorgsboenden. Korstimma anordnades i Kristinehallen for
attonde gangen. Sex korer deltog.

MEDLEMSREGISTRET Under aret har medlemsantalet kat med 2,2%. I de-
cember togs ett nytt medlemsregister i bruk. Svéra driftsproblem uppstod. Vid
arsskiftet var problemen dnnu inte 15sta.

PATIENTRADEN Féreningen ir representerad i de landstingsdrivna vardcen-
tralernas patientrad. Patientraden har tva méten per halvar. Flera av de fragor
som avhandlas fors vidare till KPR och LPR (Landstingets Pensionirsrad).
Foreningens patientradsrepresentanter har ett gemensamt mote varje ar.

PROGRAMKOMMITTEN har arrangerat arsmoéte, atta medlemsmoten,
varlunch, lunchkryssning, pubkvill, kriftfest och vinprovning samt fyra studie-
besok. Elva lastipstriffar har genomforts.

RESEKOMMITTEN Under éret genomfordes 22 resor inom och utom landet
med sammanlagt omkring 1000 resenérer och dessutom en Gotlandsresa pa te-
mat “Lds och res”. Antalet anmélningar har varit hogt och resor har dubblerats.

STUDIEKOMMITTEN Kursverksamheten i samverkan med Studieférbundet
Vuxenskolan har varit omfattande. 64 kurser har startat med sammanlagt 640
deltagare.

STUDIEGRUPPERNA KGK-1 och KGK-2 (Karlar, Grabbar, Kompisar), vars
syfte &r social gemenskap, bestar av 14 resp 8 herrar, som triffas varje manad.

TRAFIKKOMMITTEN har triffat kommunala tjénstemin och fortroendevalda
for att diskutera lokala trafikfragor som beror pensionirer, sirskilt busstrafiken.
Kommittén begér bittre utméirkning av trafikregler och foreslar forbattringar for
cykeltrafiken. En tipspromenad och en informations- och diskussionstraff om
busstrafik har genomforts.

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

Lordagskaféerna pa Bjorken har varit vilbesokta. En sommarutflykt till Samu-
elsdals pensionat arrangerades for de dldre pensionirerna. Gemensamma fre-
dagsluncher har anordnats varje manad var och host.

Den fullstdndiga verksamhetsberéttelsen finns tillgdnglig pa SPF Seniorernas
expedition och pa féreningens webbplats, www.spf.se/falun
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"Trygghetsboende”

Vid arsmotet den 8 februari informerade vi om denna nya boendeform
for aldre.

Denna typ av boende kan jamféras med servicehusen som fanns en
gang i tiden, men som olyckligtvis lades ner av vara politiker.

Nu har politikerna vant i fragan och uppmanar kommunerna att
planera for och se till att “trygghetsboenden” kan erbjudas de kommun-
invanare som ar 70+.

Trygghetsboenden kan byggas och dgas av bade kommunen och privata
bostadsbolag och vara hyresratter eller bostadsratter. For att bo dar be-
hovs inget bistdndsbeslut frdn kommunen utan man séker sddan bostad
pa vanligt satt hos fastighetsdgarna.

"Trygghetsboendet” skall besta av lagenheter i olika storlekar men
ocksa lokaler for gemensamma aktiviteter. Kommunen ska bemanna
gemensamhetsdelen med personal med uppgift att skapa olika
aktiviteter for de boende.

SPF Seniorerna Falun vill forsoka ta reda pa hur stort behovet ar bland
medlemmarna av denna form av boende.

Vi kommer darfor, inom kort, att per e-post skicka ut en enkat till alla
medlemmar med e-postadress med hopp om att sd manga som majligt
svarar och darmed ger oss mojlighet att, med svaren som underlag,
kunna informera kommunen och privata bostadsbolag om behovets
storlek.

Medlemmar som inte har dator men ar intresserade av veta mer
omkring "trygghetsboende” ar vdlkomna att ringa nagon av oss nedan,
sa berattar vi garna.

Gunnar “Lrued  Soren Novgren  Uvban Bjérn

070-683 42 33 070-536 87 03 070-311 71 31

Nar jag kliade katten och katten spann
sa blev jag en ndjd och belaten man.
Beténk huru salig jag da skulle bli
om jag sjalv kunde spinna och katten gav kli.
(Alf Henrikson)
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Nya styrelsen for SPF Seniorerna Falun

Sa hér ser var nya styrelse ut. Sittande fr v Gun Eriksson, Herbert Carlén
(ordférande), Birgitta Wallman, Holger Freij (kassér) och Gunilla Barkar.
Staende bakom dem Bo Bévertoft (sekreterare) och Bertil Eek (vice ordférande).

(Foto: Maria Bjerneby Héll)

"FORSOK INTE LURA MIG!”

Manga bedragare har specialiserat sig pa &ldre.
Bedrdagerierna mot aldre 6kar och ett satt att motverka brotten ar att
héja medvetenheten hos aldre sjalva.

Darfér har SPF Seniorerna deltagit i projektet Forsok inte lura mig!
tilsammans med Polismyndigheten, PRO och
Brottsofferjouren.

Amnet vacker engagemang och manga medlemmar
kanner ndgon drabbad eller har sjélva blivit utsatta
for bedragerier.

I projektet ingdr tre filmer, som kan ses pa var webb.

° Var pa din vakt
° Ditt hem &r din borg
o Syna bluffen
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"Staden som férsvann” — medlemsméte 11 januari

Egentligen var det en sddan dir dag dd man bor halla sig inomhus och
sitta i soffhérnet med en god bok, men Orjan Hamrin fick SPF:s med-
lemmar att trotsa bade sno, halka och hard vind.

Orjan Hamrin, tidigare museilektor vid Dalarnas museum, pratade om
Falun, staden
som forsvann;
boken kom for
fem ar sedan
men ar allt-
jamt lika
aktuell. Den
har gangen
| fick vi ocksa se
| endel bilder
som valdes
bort nar
m boken gicki

E tryck, allt fick
inte plats.

En bild av Falugatans breddning 1966. En liten den av det Graumanska huset
anvéndes som personalbyggnad fér byggnadsarbetarna. P& bilden ar Falan-
huset fardigt och nu ska den aterstaende delen av Graumanska huset rivas
och gatan fa sin nya bredd.

Bilden togs av Martin Jénsson och ingar i Dalarnas museums bildsamling.

D& och d& hordes igenkannande kommentarer fran publiken, minnet av en
tid som var. Historien om museet, Dikmanska garden, Hammars konditori,
biografen Regina, den gamla telefonkiosken som férsvann, den gamla buss-
stationen och EPA, Sveriges sista funkishus.

Biltrafiken var intensiv och Falun var ett tag biltatast i Sverige, ja i hela
Europa.

Men de politiskt ansvariga forstod inte alltid vikten av att bevara de gamla
byggnaderna. Badhuset revs trots omfattande protester, i borjan pa 1960-
talet hotades ocksa Hammars av rivning. Lagerlofsgarden, dar forfattaren
Selma Lagerlof bodde, revs ocksa men Lions lyckades radda en del av 16s-
oret och det kan nu beskadas pa Dalarnas museum.

Text: Karin Bokman
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Med hela varlden som arbetsfalt

— Jag ar lite kluven i min uppfattning
om Kina. Det &r ett vackert land och jag
tycker mycket om kineserna, men jag
ogillar diktatur.

Sa avslutar Lars Moberg sin bertit-
telse om sina tre ar som Sveriges Tele-
visions korrespondent i Kina, ett fore-
drag som lockade manga till Nybro-
kyrkan i Falun en onsdagseftermiddag
i december.

Lars bdrjar med att blicka lite bakat,
till 1979 da han besokte Kina for forsta gangen, da som turist. Han métte ett
Kina dir privatbilismen var férbjuden och alla cyklade och dér alla gick om-
kring i bla eller gron s k Maokostym. Kineserna tyckte de svenska turisterna var
exotiska.

Pa hosten 2012 flyttade Lars till Peking for att borja jobba som SVT:s kor-
respondent. Han métte ett annat Kina med hoghus, glas och betong och dyrbara
bilar, men pa mindre orter och pa landsbygden lever fortfarande det gamla Kina
kvar.

— Det var svart att jobba som journalist i Kina, med en diktaturregim som
inte vill att du ska skriva, sdger Lars. Ménniskor dr rddda for att prata, jag och
andra visterldndska journalister 6vervakades och avlyssnades hela tiden, over-
tygade om att ocksa var e-post kontrollerades sa det géllde att vara forsiktig.

Vid ett par tillfdllen greps han av polis och fordes till polisstation for forhor.

Att bevaka en demonstration var svart, myndigheterna slidppte ingen infor-
mation forrin efterat, men en gang lyckades han genom Greenpeace fa nys om
en demonstration i Kunming, dir dom boende ville stoppa en fabrik eftersom de
var rddda for utsldpp. Lars akte med fotograf och researcher till Kunming, tre
timmar med flyg.

— Det var poliser 6vérallt, jag har aldrig sett s manga poliser, siger Lars.

Luften i Peking kraver nistan ett eget kapitel.

— Ena dagen var det soligt och bld himmel, nésta dag sa dimmigt av luftfor-
oreningar att man inte ens kunde se handen framfor sig. Det dr forbranningen av
kol som #r den stora boven och bara en procent av industrin foljer de regler som
regeringen satt upp.

Efter mer @n 40 3r som nyhetsreporter nirmar Lars sig pensionen, om ett och
ett halvt ar fyller han 65. Han beskriver sig sjélv som “nyhetsnord”, missar
sdllan en nyhetssidndning pa radio eller TV.
— Det kan ju ha hint nagot nytt.
Text: Karin Bokman
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Las om tidigare arrangemang pa www.spf.se/falun:

Julbordsresa till Mariehamn

Traditionsenligt akte vi med m/s Birka och njot av deras fantastiska
julbord. Underhallningen med tva shower dels jul-show dels showen "My
Way" samt musik-quiz. Allt holl hog klass. Ett soligt vader gjorde hemresan
genom skargarden mycket trivsam. Se bilder p& webben

Vad &r SPA?
SPA dr namnet pa en belgisk kurort, dir manniskor borjade dricka brunn
och bada kurbad redan for 2000 ar sedan.
Ordet SPA kan ocksa betyda "salus per aqua”, vilket ar latin och betyder
hilsa genom vatten. Den lakande formagan hos de europeiska termiska
vattnen ar legendariska. Efter var vistelse i Parnu hoppas vi att alla be-
handlingar ska ha satt sina spar och att vi blivit atminstone 10 ar yngre.
Om det inte marks nagon skillnad pa utsidan ar det val sa att vi atminstone
kanner oss yngre, har blivit lite piggare och fyllts av ny energi.

L&s mer p8§ webben

The Phantom of the Opera pa Cirkus

De 50 biljetterna "slapptes for oss" 13 mars och resan blev fulltecknad
direkt. Nu atta manader senare var det sa dntligen dags att komma ivag.
Foérvantningarna var stora och vi hade bara hort positiva saker om musika-
len. Det var en fantastisk forestdllning med fantastiska skadespelare/
sangare med Joback pa topp, maktig musik, fargstark kostymering,
storslagna scenerier och en teknik med snabba scenbyten och flera
pyrotekniska effekter. Lds mer p& webben

Falu Emaljskyltar
&r an av Sveriges fa tillverkare av hantverksmassigt framstallda emalj-
skyltar. Vi tillverkar alla sorters emaljskyltar, sasom husnummer och
gatuskyltar, Skyltar 1l faretag och institutionar.
Kort sagt — emaljskyltar for de flesta behov!
War tillverkning av emaljskyltar sker enligt traditionella metoder | ett
material med en stark utstraining och dekorativa kvalitaer.

For Er som vill
ha en skylt '
utiver det vanliga L; g 2 .
Falu l 0
u . . "\ . L E“'“"'F.-.
Emalj — —
{Gruvemradat) Tunnbindarevagen 1, 781 61 FALUN

SEy‘Itaf Telefonsfax 023-189 60 www_faluemaljskyl.t.ar.se
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?”Prosit Neujahr!”

En buss med 35 SPF-are reste
pa eftermiddagen till Vas-
teras for att lyssna till Schon-
brunns Slottsfilharmonikers
nyarskonsert. Den mycket pro-
fessionella orkestern ar pa sin
skandinaviska turné och gastade
nu Vasteras Konserthus.

Efter ankomsten till konsert-
huset satte vi oss vid tre egna
bord pa husets restaurang dar en
middag bjods bestdende av
torskrygg med friterad surdeg,
skirat smor och potatismos.
Pannacotta med hjortron som
efterratt. Till maten vin eller 6l.

Darefter var det dags att ga
till konsertsalen dér orkestern
intog scenen. En presentator i
jackett spred feststimning
genom att beratta om orkestern

och litet om Schonbrunns slott
och nyérsfirande.

Den svenska dirigenten Mika
Eichenholz slog igang orkestern
och vi fick hora och se en kaval-
kad av glad och stamningsfull
wienermusik med marscher,
valser, polka, galopp. En sopran,
Mara Mastalir, och en baryton,
Wolfgang Schwaiger, sjong med
inlevelse sanger och duetter ur
wieneroperetter. Och naturligtvis
spelades "An der schonen blauen
Donau” i gungande valstakt.

Vi aterkom till Falun vid mid-
natt. I minnet fanns melodier
frdn Schonbrunns Slottsfilhar-
monikers musik. An en géng
kunde vi 6nska varandra "Prosit
Neujahr!”

Gustaf Lagerby
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"Den som aldrig gar vilse hittar inga nya stigar”

' véntan pa skidfore brukar skidgénget i SPF Seniorerna arrangera langvand-
ringar. Sa ocksa i vinter. I snitt har bortat tjugo medlemmar deltagit varje gang
och strickorna har varierat mellan 8 och 16 kilometer.

Forsta vandringen foretogs till Rosasens
utsiktstorn, byggt pa 1930-talet.

— Att vandra pa det hir sittet i ndgra
4 kallgrader och lite sn6 pé backen upplevs
! som riktigt behagligt niir man har bra
skor och lagom med kldder pa sig, sidger
vandringsledaren Mats Hiertner.

Nista vandring hade som mal att leta
upp fyra résen som tillhor Fredsmilen.
Initiativtagaren Hans Troedsson métte
8 oss och berittade om projektet att hitta
rosena.

Vandringen runt sjon Logérden blev
2 drygt 16 kilometer 1ang och tog fem
timmar. Génget gick motsols och stigen
var mérkt at andra hallet, sa de valde fel i en korsning. Men den som aldrig gér
vilse hittar inga nya stigar!

Den gamla Svirdsjogruvan var malet for sista novembervandringen. Gruvan
har anor fran 1300-talet, och kopparhantering i storre skala forekom redan pa
1700-talet.

Vinterns sista langvandring gick till Kappelgrund i Aspeboda, en stigkors-
ning mellan vigarna fran Stockholm till Falun respektive Siljanstrakten. Hér
7 byggde munkarna en “viagkyrka”. I dag finns en
vacker gudstjédnstplats hir.

I mitten pa december kunde skidorna plockas fram.
Sparen i Stangtjirnsomradet var fina med bra glid
och vackert vider. Nagra ganger har skidgéinget akt i
Bergebo dir sparen ocksa har varit fina.

Nu dr det dags for StafettVasan, dér foreningen har
@ ctt lag med. Infor den har nio i skidgénget provat
Vasaloppssparet. Det blev en trivsam dag och alla
ville gdrna gora om det nésta ar.

Skidakningen fortsiitter sé linge det finns sno. Det
dr Mats Hiertner (bilden) som haller i skidutflyk-
terna. Vill du vara med, kontakta mats.hiertner @ gmail.com

Hur gick det sen? Las Mats roliga rapporter och se fina bilder pa www.spf.se/falun
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Lunchtrav pa Romme

Ett ging SPF:are akte till Borldnge en novemberdag for att prova lyckan pa
Rommetravet. Skulle vi aka hem med mer i bagaget #n nir vi kom? Kunde
det vara mycket aktivitet pa en travbana mitt i veckan, folk arbetar ju?

Vi framkomsten blev
det forst en guidad visning
pa stallbacken. Indelning i
tva grupper och min grupp
guidades av f.d. sportche-
fen Bernt Martinsson som
varit "hela sitt liv pa Rom-
me”. Han kunde allt om
Rommetravet, trinare,
histar och hur det gick till
forr. Idag &r det inte alls sa
mycket folk som spelar pa
travbanan som forr. Allt &
spel sker via nitet. An- ey -
tingen sitter man hemma |
eller besker nagon
tobaksaffir eller liknande
dir det finns skidrmar och
spelmdjligheter. Annat var det forr, da kunde t.o.m. snalltaget fran Stockholm
stanna vid gamla Stora Tuna station for att man skulle kunna ga pa travet.

Om det var lite aktivitet inne i huvudbyggnaden sa var det desto mer pa stall-
backen. Fullt med hiéstfordon, trinare, kuskar m.m. Hér finns det stallplatser for
runt 170 hastar. Dagens spelprogram omfattade tio lopp med ca 15 héstar i varje
vilket innebar att 150 histar skulle forberedas hér. Var nog en ’nyhet” for flera
av oss att det var sa manga héstar pa en dag.

Pa stallbacken besokte vi travtrinare John Bystrom som holl pa att gora i
ordning hdsten Landers Giant W.F. som ir en kolsvart fyraarig hingst, mycket
vacker, tyckte vi alla. Den startar som hist nr 10 i sjétte loppet och med John
sjidlv som kusk. Den maste vi ju spela pa!

Efter rundturen pa stallbacken var det dags for lunch och vi hann precis
lagom for att dven hinna med att spela i forsta loppet som startade 12.20. Snabbt
ldarde vi ovana oss de vanligaste spelformerna: vinnare, plats, V4 och tvilling och
sa var vi igang.

Efter sista loppet var det sa dags for hemfird. En del hade vunnit mer 4n andra
men alla hade vi haft en vildigt trevlig dag pa Romme. Ett stort tack till Ingalill
som fixat allt och vi hoppas det blir fler travresor framdver.

Per Borjesson
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Nya mynt och sedlar

Phai’s
Fotvard

Fotvardsbehandling: 300 kr
Fotbad, klippning av naglar,
avldgsning forhdardnader,
behandling av nageltrdng

Tidsbokning:
073-723 84 41
Engelbrektsgatan 45, Falun

www.phaismassagefotvard.se

I oktober 2016 fick Jag gor dven hembesok!
@ vi nya 100- och b S

500-kronorssedlar
samt nya 1-, 2-
och 5-kronorsmynt.

Du kan anvanda

i

2'!.“0”3 de gamla mynten ANNONSE-RA 1
och sedlarna ett SPF SENIO-R_E‘RNAS
X tag till men de blir MEDLEMSBLAD
] ogiltiga efter Annonspriser och annonskontakt:
5-krona | 30 juni 2017. Se baksidan ’

(HHusqvarna VIKING®
Husqgvarna E 10 Husqgvarna Sy
 —— _ med 22 sdmmar bl a —Jorgen Eriksson
| & = overlock Parkgatan 1, Falun,

i e och knapphal 023-108 43
2 —I--=._t 1_.995 kr Fri hérrz_tnipg och
% 1P Service med 12 utkérning
manaders garanti inom Falu kommun
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SPF Seniorerna Falun ar en lokalférening av SPF Seniorerna.
Féreningen bildades 1979 och har i dag mer &n 2200 medlemmar.
Malsattningen &r att ordna trevliga aktiviteter, som ska stirka medlem-
marna till bade kropp och sjil. Samtidigt vill vi verka for att alla ska fa en
s& meningsfull och trygg dlderdom som méjligt.

Som medlem far du férbundets tidning Senioren 9 nr/ar.

Du kan som medlem teckna formanliga forsakringar.

Alla pensionérer &r vilkomna som medlemmar. Ingen aldersgréns.

Medlemsavgift 2017: 250 kr, inkl avgifter till distriktet (20 kr) och
férbundet (130 kr). Om du blir medlem under 3rets fjarde kvartal géller
medlemsavgiften dven for pafoljande 3r.

Inbetalningskort pd medlemsavgiften utsands i bérjan av februari varje ar.

Det bankgironummer som &r angivet pa fakturan pd medlemsavgiften
kan endast anvindas fér fakturor med OCR-nummer utsénda frdn
férbundet.

For ovriga drenden ska bankgironummer 690-3330 anvandas.

Om férsékringar

Var medlemsférsakring (avtalsnummer 9550) omfattar olycksfallsférsékring och
livférsakring. Den géller sa lange du &r medlem i SPF Seniorerna och betalar
premien.

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

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

Dessutom har vi en métesférsékring (avtalsnummer 7890) som &r en olycksfalls-
férsékring och géller alla medlemmar utan sérskild ansdkan. Férsakringen betalas
av Férbundet.

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

Se ocksa MedlemsNytt 2016-2 (Infér sommaren) sidan 46.

Har du e-post? Vill du fa information om aktuella handelser och akti-
viteter via gruppmejl? Skicka ett e-postbrev till féreningens dator
falun@spfdalarna.se sa for vi in dig i medlemsregistret. Vi kan da vidare-
befordra information till dig. Gdller endast medlemmar i SPF Seniorerna!

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

Far du vdra gruppmejl? Vi skickar ut gruppmejl ndgra ganger i manaden.
Far du inga gruppmejl, anmal detta till expeditionen: falun@spfdalarna.se .

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

PORTO RETALT

SPF Seniorerna Falun

Trotzgatan 35

791 72 FALUN

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

E-post: falun@spfdalarna.se

Webbplats: www.spf.se/falun

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

VALKOMMEN SOM ANNONSOR!
Varje annons nar mer 4n 2200 medlemmar
Kontakta Margareta Nissby, 023-13139, margareta.nissby@telia.com

Annonspriser: Helsida 1700 kr « Halvsida 900 kr  Kvartssida 500 kr
Stopptider och utgivningsdagar 2017:

Nummer: Annonsstopp / Manusstopp: Utgivning:
Infér sommaren 27 april / 4 maj vecka 21
Infér hésten 3 augusti / 10 augusti vecka 35
Infér vintern 26 oktober / 2 november vecka 47
SPF Seniorerna Falun MedlemsNytt 2017-1 ﬂ
Redaktion:
Maria Bjerneby Hall, maria.bjerneby.hall@gmail.com N
Karin Békman, karinbokman@gmail.com
Sven-Erik Ejeborg, ulla.eje@tele2.se L)
Gustaf Lagerby, gustaf.lagerby@telia.com
Margareta Nissby, margareta.nissby@telia.com 1\
Bo Bévertoft (webbplatsen), bo@bavertoft.st

Per Borjesson (webbplatsen), perbo@telia.com
Kersti Jungsbo (gruppmeijl), kersti_andersson@hotmail.com eller falun@spfdalarna.se




