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Ordforanden har ordet

I skrivande stund dr ett blasigt Valborgsfirande avklarat och vi har
antligen fatt sol och varvarme i maj. Men april var som april brukar vara,
omvéxlande med till och med sn6. Nu hoppas jag att varmen haller i sig
tills ni laser detta — och gérna langre ocksa.

Vi har haft en traff med alla kommittéansvariga och styrelsen. Syftet
med dessa traffar ar att vi skall kunna informera varandra och samordna
verksamheterna sa mycket som majligt. Vi
forsoker aven att undvika krockar mellan
olika arrangemang, men ibland gar det
tyvarr inte att undvika.

For mig som nyvald ordférande var
traffen ett utmarkt tillfalle att fa veta mer
om var verksambhet. Vilka fantastiska
medlemmar vi har i de olika kommitté-
erna! Vilket jobb de lagger ner for att en
bra férening skall bli &nnu battre.

Jag har aven haft formanen att fa
traffa "Brevduvorna”. Det ar de som i ur
och skur bidrar till att du som medlem far
hem MedlemsNytt i din brevlada. De gor
en stor insats for var ekonomi genom att vi
sparar pa porto, forutom att de far en
gemenskap och en del motion nar de
vandrar runt i sina omraden.

Vid de hir bada traffarna fick jag &nnu mer klart fér mig vilket fantas-
tiskt arbete som léggs ner for att féreningen skall fungera. Det &ar verk-
ligen roligt att fa vara en del av laget SPF Seniorerna i Falun.

Stort tack till alla och envar som engagerar sig i féreningen. Det finns
plats for fler att vara med, sa du som &nnu inte gjort det, ta kontakt med
nagon kommitté eller styrelsen.

Det kommer att bli en del aktiviteter &ven under sommaren. Ni kan
lasa mer om sommarprogrammet pa andra sidor i det har numret av
MedlemsNytt.

Glad sommar till er alla!

Herbert Carlén
Ordférande




KRAFTFEST

Torsdag 3 augusti kl 17.30

Kraftfest

Kom med oss pa en oforglomlig fest med kréftor med tillbehor pa Aspeboda
Golfkrog. Pris: 300 kr. Da ingér kriftor med tillbehor, 14tt6] alternativt
mineralvatten, kaffe och kaka. Snaps, starkol och avec kan kopas till f6r en
extra slant (gar att betala med kort). Snapsvisor och lustiga hattar utlovas.

Resan till Aspeboda Golfkrog sker med chartrad buss. Bussresan ingar i

kuvertavgiften. Bussen utgar fran Falu Motor (prick kI 16.30) — Resecentrum

(ca 16.40) — Knoppen Tempo (ca 16.50) — Britsarvsgarden (ca 16.55) —

Pilbo bystuga (ca 17.05). Tillbaka till Falun avgar bussen ca 21.30 eller nir vi

kénner oss mogna, dock senast kl 22.30. Det gar givetvis bra att ta egen bil.
Varmt villkomna!

Anmdilan tidigast 4 juli kI 10 och senast 25 juli kl 12 genom att fylla i
formuldret pa var webbplats. Det gar ocksa att anmdla sig direkt till
expeditionen pa tel 023-690 45 eller vid besok.

Max 50 personer. Minst 35 deltagare krdivs for att kriftfesten ska bli av.

I hostens program ...

Onsdag 13 september

Medlemsméte: Fréding i dikt och ton

En av landets framsta Frodingtolkare, Bjorn Sandborgh, Karlstad, sjunger och
berittar.

Onsdag 20 september: Studiebesdk pa Falu atervinningscentral
Efter onskemal fran nigra av vara medlemmar arrangerar vi ett studiebesok pa
atervinningscentralen pa Ingarvet.

Fredag 20 oktober: "Livet kom s plétsligt”
Eftermiddagsteater pa Dalateatern.

Onsdag 8 november

Medlemsméte: Min vég tillbaka och karridren

Héakan Romlin drabbades 2008 av en stor hjarnblodning och beréttar hiir om sin
vig tillbaka.

Mer information kommer senare.



LASTIPSTRAFFAR

Restaurang Kopparhatten vid Dalarnas Museum,
torsdagar kl 10.00-11.30

Valkommen till vara trevliga och givande samtal kring
litteraturen!

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

Lastipstriffar i sommar: 29 juni, 27 juli och 31 augusti.

Hostens datum 21 september, 26 oktober och 30 november.

KAFE BJORKEN
Vallmansgatan 1, I6rdagar kl 14.00-16.00

Hoéstens verksamhet bérjar den 16 september. Dar kan vi ha en trevlig sam-
varo — spela séllskapsspel, lyssna till hdglasning och musik eller bara dricka
en kopp kaffe eller te med hembakat bréd fér 30 kr och umgas och ha trevligt.
l6rdag 16 september: Hoststart. Bengt Nyberg, maskinbyggare
lordag 23 september: Tom Bergerengen spelar och sjunger
lérdag 30 september: Vi Tva spelar och sjunger

Onsdag 31 maj kl 14.00 i Sveasalen, Leksand:

SPF Seniorernas ordférande Christina Rogestam kommer till Dalarna.
Ett antal SPF-foreningar i Dalarna har bett henne komma for att
beratta om de satsningar som férbundet arbetar med. Naturligtvis
finns det ocksa plats for fragor och kommentarer.
Musikunderhallning, kaffeservering. Kostnad 50 kr. Leksand star som
vard for traffen.

Fredag 2 juni: Sista chansen for sdsongen att 4ta lunch tillsammans
med andra SPF Seniorer pa Kuselska Krogen. Se sid 27.

Torsdag 27 juli: Vantjanstens utflykt for aldre medlemmar. Se sid 27.

Sommartid pa expeditionen

Obs att expeditionen har begransade 6ppettider under sommaren.
Under tiden 18 juni — 6 augusti ar den dppen endast tisdagar k1l 10-12.
Fr o m tisdag 8 augusti ar expeditionen ater 6ppen tisdagar, torsdagar
och fredagar. Aven stingt fredag 26 maj (klaimdag).
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Musik i Stadsparken 2017

Sondagar kl 15.00 (café dppet kl 14-17)
11/6 Hemvarnets Musikkar Borlange
18/6 Falu Storband

25/6 Blendas Traditional Jazz Band
2/7  Falu Evergreen

9/7 C(larinette a la carte

16/7 Ulf-Ingers med Kjell

23/7 PopNix

30/7 Svirdsjo spelmanslag

6/8 Stig Allans Swing Quartet
13/8 Falu Blasorkester

20/8 Falu Jazz

27/8 DalaSinfoniettans Musikkar

Vid ihdllande regn stdlls konserten in!
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"... DALASINFONIETTAN
UNDER LEDNING AV
DANIEL BLENDULF
LEVERERAR PA
TOPPNIVA."”

- DN KULTUR
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WWW.DALASINFONIETTAN.SE

Falu Emaljskyltar

&r en av Sveriges fa tillverkare av hantverksmissigl framstallda emalj-
skyltar. Vi filverkar alla sorters emaljskyltar, sésom husnummer och
oatuskyltar. Skyltar till foretag och instifutioner.

Kort sagt — emaljskyltar for de flesta behov!

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

Fér Er som vill

ha en skyli

ubéver det vanliga

Falu

Emall indarovagan 1, 701 61 FALUN
Clhuléaw T s
JARyiLal www. raluemaljskyitar.se




RESOR

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

Avanmaélan 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 sdljas. Vid langre resor giller andra avbokningsregler.

“En sdrskild klang i fdrgen”

Ottilia Adelborg-museet i Gagnef
tisdag 27 juni

Fdlj med SPF till forfattaren, illustratoren, konstniren och historikern Ottilia
Adelborgs museum i Gagnef. 1903 bosatte sig Ottilia i Gagnef och startade
dér en knyppelskola. Hon insag virdet av bondekulturens seder, bruk och
hantverk. Vilka hon bevarat pa olika sitt till eftervéarlden.

Just nu pagér ett samarbete mellan Waélstedts Textilverkstad och bildviv-
konstndren Helena Hernmarck och Ottilia Adelborg-museet samt Alice Lunds
véveri i Borldnge. Vi far ta del av dessas arbeten genom guidning, film och
visning dven i Lindberghallen i Djuras. Textilkonstniren Helena Hernmarck &r
vida kéind f6r sina monumentalvivnader for offentlig miljo, bland annat i USA.
Garn och infirgningar till vivnaderna sker i Walstedts Textilverkstad och
vivningen pa Alice Lund Textilier i Borlédnge.

Pastigning fran kl 8.30 och hemkomst vid 16.30 tiden.

Pris: 425 kr, vilket inkluderar buss, intride pa museet, guidning samt lunch pa
Trollskogen.

Anmdilan tidigast 1 juni kl 10.00 via var anmilningsrutin pa webben. Det gar
ocksa att anméila sig direkt till expeditionen pa tel 023-690 45 eller vid besok.

Obs: Endast 30 platser!

Resesamordnare: Irene Borjesson, tel 076-216 0344, irenebzon @ gmail.com




“Kdrlekskriget” - en opera i Vattnds
fredag 7 juli

i lamnar Falun vid 15-tiden och tar oss med buss till Mora for en enkel
middag pa restaurang Strand Kok & Bar innan forestéllningen.

I sommar sitts Ebba Witt-Brattstroms omtalade bok ”Arhundradets kirlekskrig”
upp som opera med musik av Paula af Malmborg Ward, libretto av Mathias
Clason och regi av Niklas Hjulstrom.

I rollerna som Hon och Han ser vi Anna Larsson, alt, och Lars Arvidsson, bary-
ton. Amelia Jakobsson, sopran, medverkar i rollen som Ivona, en karaktidr som
inte finns in boken utan tillkommit i operaproduktionen. Fredrik Burstedt ater-
vénder till Vattnis som dirigent och med sig har han en orkester med unga, be-
gavade musiker, dér vi aterfinner flera bekanta ansikten fran tidigare ar.

Pastigningsplatser:
Volvo (kI 15.10) — Resecentrum/jarnvigsstationen (kl 15.15) — Knoppen
(k1 15.20) — Britsarvsgarden/Seminariegatan (k1 15.30)

Pris: 1.070 kr, vilket inkluderar buss, middag och konsertbiljett.
Anmidilan tidigast 30 maj kl 10.00 via var anmilningsrutin pa webben. Det gar
ocksa att anméila sig direkt till expeditionen pa tel 023-690 45 eller vid besok.

Obs: Endast 30 platser!
Reseansvarig: Ingegird Mellquist, tel 070-240 5670

En dag i 1700-talets Stockholm

Guidning i Gamla Stan med Christopher O'Regan
Lunchkryssning med S/S Drottningholm
samt en musikalisk temavisning av Drottningholms
Slottsteater - “Teatern, Kungen och Bellman”
fredag 4 augusti

Vi borjar dagen med en tidig avgang fran Falun och gor ett stopp efter vigen
for en bussfika (kaffe och macka), innan vi anldnder till Stockholm och
Slottsbacken dér vi triffar Christopher O’Regan, en svensk populdrhistoriker,
forfattare och guide.

Han ir kiinnare av 1700-talets Stockholm och har i manga ar lett stadsvandringar
i Gamla Stan. Du har kanske sett honom pa TV, dér han trollbinder sina tittare
med berittelser om Sveriges historia. Med sina gedigna kunskaper och sin
eleganta viltalighet levandegor Christopher som ingen annan det forflutna.



Nu har du mojlighet att fa uppleva honom livs levande och f6lja med pa en av
hans underhéllande stadsvandringar i Gamla Stan. Vandringen tar ca 80 minuter.

K1 13.00 avgar ett av Stromma kanalbolags historiska fartyg S/S Drottningholm
fran Stadshusbron, och medan fartyget tar oss ut till Drottningholm intar vi var
lunch. Resan till Drottningholm &r en upplevelse i sig och tar ca en timme.

Framme i Drottningholm, ett av Unescos vérldsarv, vintar en guidad tema-
visning av Drottningholms Slottsteater. Vart tema ir “Teatern, Kungen och
Bellman”. I den hir musikaliska visningen fér vi hora mer om C M Bellmans
kéndisskap som mycket framgéngsrik underhallare och estrador pa 1760-talet,
hur hans liv tog en ny vindning i samband med Gustav III:s statskupp 1772 och
hur han dras in i hovets virvlande nojesvirld. Var guide Pia Livebrant och tru-
baduren Thord Lindé bjuder pa musikinslag och allsang.

Vid guidningen, som tar 1 timme och 15 minuter, kommer vi att delas upp i tva
grupper. Forsta gruppen gar pa visningen, medan grupp tva har ”fri tid” for att
pa egen hand utforska det kungliga renédssansslottet, besoka Kina Slott, Gotiska
tornet eller promenera i den vackra slottsparken. Kl 15.45 &r det dags for grupp
tva att inta slottsteatern. Ca 17.00 avgar bussen mot Falun. Vi gor ett fikastopp
pa Dinners i Enkoping dér vi far kaffe och en smorgas. Hemma igen ca 22.00.

Pris: 1.520 kr. 1 priset ingar buss, bussfika bestaende av kaffe och smorgas pa
nedresan, guidad stadsvandring i Gamla Stan, lunchkryssning, temavisning av
Drottningholms Slottsteater samt kaffe med smorgés pa hemresan.

Anmidilan tidigast 2 juni kl 10.00 via var anmilningsrutin pa webben. Det gar
ocksa att anmiila sig direkt till expeditionen pa tel 023-690 45 eller vid besok.
Resesamordnare: Ingalill Bergvall, tel 070-3 000 248.

Mét forfattaren Herman Lindgvist

pa en dagskryssning med Viking Lines fartyg m/s Rosella
tisdag 3 oktober

U nder forutsittning att vi blir minst 35 deltagare ldmnar vi Falun med buss
redan ca 5.30 for att ta oss raka sparet till Kapellskér, dér vi kor ombord pa
Viking Lines fartyg Rosella for vidare transport till Mariehamn.

I Fun Club pa déck 5 véintar Herman Lindqvist, som har mycket att berétta fran
ett mycket spannande och intressant liv i sin roll som svensk journalist, for-
fattare, populirhistoriker, kolumnist, kasor och tidigare utrikeskorrespondent.

Han foéddes i Stockholm 1943 men vixte upp i Helsingfors. Han tog studenten,
laste statskunskap och borjade sitt yrkesliv som journalist. Vid 25 ars alder blev
han utrikeskorrespondent for Aftonbladet och bevakade sedan under mer 4n
tjugo ar krig och katastrofer i alla virldsdelar for Aftonbladet, Expressen, SVT
och Riksradion. Numera dr han bosatt i Warszawa.
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Sedan 1990 dr han heltidsforfattare. Han har skrivit 60 bocker och skriver stéin-
digt fler. Det dr framfor allt historiska verk, men ocksa skonlitteratur, biografier,
kaserier m m.

Program:

09.30 Ankomst till Kapellskar

09.45 Fika finns att kopa i Fun Club dér evenemanget dger rum

10.30 Forfattaren startar

12.00 Rosella avgar. Bistro Buffet inkl dryck. Mojlighet att ta del av
Rosellas ordinarie kryssningsprogram.

17.30 Rosella tillbaka i Kapellskar

21.30 Ater i Falun

Detaljerad information om avgangstid fran Falun erhalls nir vi vet om vi blir
minst 35 personer, som dr minimum for att resan ska bli av. Vi har dock
50 platser.

Pris: Endast 309 kr for bussresa, dagskryssning Kapellskédr — Mariehamn to r,
Iunchbuffé inkl vin/6l, ldsk och kaffe samt forfattarens berittelse om bl a sitt
forfattarskap.

Anmdilan tidigast 9 juni kl 10.00 via var anmilningsrutin pa webben. Det gar
ocksa att anmila sig direkt till expeditionen pa tel 023-690 45 eller vid besok.

Resan genomfors under forutsittning att vi blir minst 35.
Reseansvarig: Ingalill Bergvall, tel 070-3 000 248

Kommande/planerade resor

18 november 2017: Vi aker till Stadsteatern i Stockholm for att se "Vara
drémmars stad” — efter Per Anders Fogelstréms alskade stockholmssuvit.

Har i en rik och generds uppséttning av Linus Tunstrém och Ulla Kassius med
manga valkanda namn i ensemblen. 2017 &r det 100 ar sedan Fogelstrom féddes
— det kommer att uppméarksammas stort i Stockholm.

30 november - 1 december 2017:
Var traditionella julbordsresa med m/s Birka

10 februari 2018: Glada Ankan pa Kungliga Operan i Stockholm.
Besbket inleds med en guidad visning av Operan.

Manadsskiftet maj/juni 2018: Rundresa i Finland

pa Finlands vackraste vagar. En sjudagarsresa fran Helsingfors och Kungsvagen
till Lappeenranta, sedan vidare mot Imatra, Punkaharju, Savonlinna och Nya
Valamo kloster och fortsatt fard pa Bla vagen till Vasa och Osterbotten.
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KURSVERKSAMHET

Tillsammans med Studieférbundet Vuxenskolan énskar vi er en hérlig %
sommar och en kommande aktiv host fylld med kurser, studiecirklar och
motesplatser. e

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 (ingang fran garden
via Magasinsgatan)

DELTAGARAVGIFT Tas ut for vissa kurser, vilket anges vid resp aktivitet

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 kd.

UPPTACK VARLDSARVET FALUNS BERGSMANSGARDAR!

Vi besoker tre bergsmansgardar — Sveden, Stora Hyttnés och Gamla Staberg— lir
oss mer om dem och om Virldsarvet Falun.

onsdag 31 maj: Svedens gard
onsdag 14 juni: Stora Hyttnis, Sundborn
onsdag 21 juni: Gamla Stabergs bergsmansgard

Tid: k1 14.00 pa plats. Samakning kan ordnas vid behov.
Kostnad: 60 kr/person/tillfille. Fika kan kopas pa plats (avgift tillkommer).

Anmdlan: Enskilda tillfdllen — anmal dig till ett eller flera, senast en vecka
innan, till www.sv.se/dalarna eller 023-222 46. Begrinsat antal platser.
Kursen sker i samarbete med Virldsarvet Falun, Falu kommun.

Infor hosten planeras féljande kurser och verksamheter:
AkvarellmélIning, Anvéand din moderna mobiltelefon, Dalarnas idrottshistoria,

Dig IT! Vi lar oss om den digitala verkligheten, Engelska, Filmklubb,
Geologiexkursioner, Gitarrspel, Guldkant pa tillvaron, Handarbete, Historia &
kulturhistoria, Halsofreldsning med rérelser, Helgkurs i kalligrafi, Karlar — grabbar —
kompisar, Keramik — skapa i lera, K6rsdng med SPF-kdren, Linedance, Lunch
tillsammans, Lasecirkel, Minnet — en upptacktsresa i minnets varld, Operacirkel,
Slaktforskning, Spanska, Surfplatta samt Vi sjunger tillsammans.

Hostens kursverksamhet presenteras i detalj i nista nummer av MedlemsNytt
som kommer ut under vecka 35.

Ar du intresserad av att leda en studiecirkel till hésten

dr du varmt vilkommen att kontakta Studieforbundet Vuxenskolan,
tel 023-222 46 eller via mejl falun@sv.se
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FRISKVARD

Friskvardsverksamheten bedrivs i samverkan med Studieférbundet Vuxenskolan.

Motionera Mera-lotteriet
Motion ér farskvara. Fortsitt att ta nya tag med motionen under sommaren och
delta samtidigt i vart motionslotteri. Motionera Mera-Lotteriet startade 1 april
och strécker sig till 31 augusti. I utskicket av MedlemsNytt 2017-1 bifogades ett
motionskort. Ytterligare kort kan du himta pa expeditionen eller skriva ut ett
nytt fran féreningens webbplats.
Pa kortet noterar du dina motionsaktiviteter. Anvisningar finns pa kortet.
Nir du samlat minst 20 podng pa motionskortet deltar du i motionslotteriet
genom att limna eller skicka in motionskortet till SPF Seniorernas expedition,
Trotzgatan 35, 791 36 Falun, senast fredagen den 8 september 2017.
Bland alla inlimnade motionskort kommer manga vinster att lottas ut.
Utlottningen av vinster sker under september manad.
Vinstlistan redovisas i vinternumret av MedlemsNytt.

Hall kroppen igang!
Kroppen ar gjord for rérelse och har behov av att anvéandas
for att bibehalla en bra funktion.

Boule

Utomhusspelet har startat pd utomhusplanen vid Vallavigen < @
16, dvs i krysset Vallaviagen/Kopparvigen. Nya deltagare dr e
mycket vilkomna. Ta gidrna med “fika”. %)

Liksom tidigare &r det spel tisdagar med samling kl 09.45
och start kl 10.00.
Ledare och kontaktperson: Curt Winberg, tel 236 76. 9 a

Bowling

Bowlarna avslutade varens spel fredagen den 19 maj med tivling, prisutdelning
och “fika”.

Fredagen den 8 september k1 10-11 startar hostterminens spel.

Vill du borja med bowling? Kontakta ndgon av vara ledare Gunnel Odén,

tel 646 64, eller Hans Engstrom, tel 348 05, 0730-612931.

Stavgang

Stavgangarna har avslutat varsdsongen. Stavgangspromenaderna aterupptas till
hosten. Start for promenaderna, som sker i vérldsarvsmiljo, ar Magasinsbron,
onsdagar kl 10.00.

Mera information kommer i ndsta MedlemsNytt.
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Skogsvandringar

Folj med pa vara skogsvandringar och lir kiinna nya stigar i trevligt séllskap!
Vi gér pa stigar och mindre végar och haller vanlig promenadtakt. Strickor pa
3-6 km med vixlande svarighetsgrad. Ibland #r det vatt, stenigt och ojamnt, sa
grova skor/stovlar rekommenderas. Vi vandrar oavsett véder.

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 géirna ansvarig
vandringsledare om du har fragor.

Varens aterstaende vandringar

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

4-5 km vandring i kuperad terring 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 for samakning.

5 km mycket litt vandring med start vid Tunabygdens gammelgard i Borldnge.
Ev mojlighet att besoka Gammelgarden.
Ansvarig: Bengt Ostberg (070-681 41 28)

Héstens férsta vandringar

Torsdag 31 augusti: Sérskog

5 km relativt ldtt vandring.

Samling kl 9.30 Lugnet (stora gratisparkeringen) for
samakning.

Ansvarig: Tord Halvarson (076-807 52 74)

Torsdag 7 september: Torsangs motionsspar

5 km litt vandring invid vatten med start vid Torsangs idrottsplats.
Ev mojlighet att besoka Torsangs kyrka.

Samling k1 9.30 stora parkeringen Falu gruva for samakning.
Ansvarig: Bengt Ostberg (070-681 41 28)

Ovriga hostvandringar genomfors torsdagarna 14, 21 och 28 september.
Mer information i ndsta MedlemsNytt.
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Féreningsmésterskap i golf for SPF Seniorerna Falun 2017

Alla golfande medlemmar och vdnmedlemmar inbjuds att delta i
SPF Seniorerna Faluns féreningsmasterskap i golf
fredagen den 16 juni med forsta start kl 09.00.

Téavlingen spelas med handicap i fyra klasser.
Spelplats: Samuelsdals golfbana. Réd tee kan valjas av spelare fran 70 ar.
Tavlingen spelas éver 18 hal. Spelformen ar slaggolfi samtliga klasser.

Klassindelning:

Herrar klass A hcp upp till och med 19,0
klass B hcp 19,1 — 36

Damer klass A hcp upp till och med 24,0
klass B hcp 24,1 — 36

Anmalan till tvlingen gérs i GIT pa golf.se och Min golf
senast tisdagen den 13 juni ki 16.00.
Startlistan l1aggs ut pa golf.se och Min golf torsdagen den 15 juni kI 12.00.
Startavgift: 100 kronor. Greenfee: 200 kronor.
Avgifterna erlaggs pé tavlingsdagen fére start.
OBS! Startavgiften betalas kontant eller med swish

For information och frdgor kontakta:
Tavlingsledare Daniels Sven Olsson, 070-5782035

Hjéartligt vdlkomna!

s

I héstens program.....
Forutom ovan redovisade aktiviteter kommer vi 1 ndsta nummer av
MedlemsNytt bland annat att erbjuda:

Mjukgympa pa méandagar k1 10.00 med start vecka 36.
Ledare: Lena Gronberg.

Ryggymnastik pa mandagar k1 11.15 med start vecka 36.
Ledare: Lena Gronberg.

Vattengymnastik

Vattengymnastiken aterkommer igen till hosten.

En ny ledare, Josefine Svens, kommer att leda en grupp tisdagar kl 16.00-16.45.
Lena Gronberg kommer att leda tva grupper onsdagar k1 17.30 resp 18.15 med
start vecka 38.

Catharina Hjortzberg- Nordlund leder ocksa tva grupper torsdagar k1 11.45-
12.30 och fredagar k1 11.00-11.45.
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KOMMUNALA PENSIONARSRADET (KPR)

ar ett organ for samrad, 6msesidig information och ett forum for utbyte av tankar
och idéer mellan foretridare for pensionédrsorganisationerna, omvardnadsnidmn-
den, kommunstyrelsen och landstingets hélso- och sjukvardsnamnd. SPF Senio-
rernas uppgift i KPR ir att tillvarata medlemmarnas intressen i olika fragor.

SPF Seniorernas representanter i KPR

Ordinarie: Tel:
Margareta Dunkars,
sammankallande 34175

Herbert Carlén 073-805 5700
Ingrid Melin 347 88
Urban Bjérn 070-311 7131
Elisabet Ottervald 076-236 5938

Inger Strandmark
Anna Maria Wahlberg 259 92
Gunilla Barkar

Erséttare: Tel:
Torsten Gudmunds 395 50
Kjell Perers 070-511 9930

070-232 4399

070-677 1898

Aktuellt fran KPR:

Vid métet med KPR den 21 mars i
Néringslivets hus satt Elisabet
Ottervald, SPF, ordférande da ordi-
narie tillika omvardnadsndmndens
ordférande, Anna Hagglund, hade
forhinder.

Vi fick da information om Kulturhus
tio/14 av Margareta Krantz Sewerin,
sektionschef i Kultur- och Fritidsfor-
valtningen. Etapp 1 byggs nu och ar
berdknad att vara klar i augusti i ar.

Var férening har tillsammans med
6vriga pensionarsorganisationer i
Falun arbetat for att forsoka fa till
stand ett "Seniorernas hus” dar vi
kunde ha kontorslokaler, samman-
tradesrum och stérre sal fér med-

16

lemsméten. Det tycks inte bli rum
for oss i detta stora hus for fokus
ligger pa barn och ungdom. Nu
paminde vi aterigen om vara behov
sa vid nasta KPR-méte finns punk-
ten "Hur fanga upp synpunkter fran
KPR géllande byggandet av Kultur-
hus tio 14?” pa féredragningslistan.
"Kontaktcenter” och "Traffpunkt” fér
alla ar &nda planerat i etapp 2.

Urban Bjérn informerade om SPF
Seniorernas Trygghetsboendegrupp
och den enkat som besvarats av
6ver 500 medlemmar. Nu kontaktar
gruppen byggféretag och kommu-
nen for att ta reda pa om det ar
mojligt att bygga ett nytt trygghets-
boende i Falun.

Margareta Dunkars




PATIENTRADEN

Vardcentralernas patientrad har till uppgift att vara en link mellan befolkning
och hilso- och sjukvarden. De har cirka tva moten per halvar. SPF Seniorernas
representanter vill girna ha dina synpunkter pa varden vid din vardcentral att
framfora i vard-centralens patientrad. Kontakta oss! Vi ér foljande:

SPF Seniorernas representanter:

Vardcentral:

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)

Falu vardcentral Margareta Dunkars (341 75)
Sammankallande: Margareta Dunkars (341 75)

Aldremottagning for oss

Barnavardscentraler finns ju 6ver hela landet. Vore det inte bra med #ldre-
vardcentraler i Falun?

Falu vardcentral r pa god vég. Dir finns nu en tjinst som dldreskoterska
som gar att na direkt per telefon. De patienter som behover extra stod eller
enklare kontaktvégar till Falu vardcentral far ett sirskilt telefonnummer, ett VIP-
nummer, till dldreskoterskan. Hon har néra kontakt med patientens ldkare och
kan vid behov hinvisa till andra specialistkompetenser pa mottagningen. Dir
erbjuds

e Telefonradgivning av dldreskoterskan
Bokning av tid till sjukskoterska och lidkare
Likemedelsgenomgangar
Inkontinensskoterska
Astma/KOL-mottagning
Diabetesskoterska
Individuell vardplanering med slutenvarden och kommunen
Blodtrycksmottagning med 24-timmars métning
Demensutredning
Sjukgymnastik med grupptridning
Psykologkontakt
Medicinsk fotvard pa remiss

SPF Seniorernas representanter vid landstingets fyra vardcentraler i Falun arbe-
tar for att forsoka fa nagon form av dldremottagningar ocksa i landstingets regi.

Margareta Dunkars
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Egen vardbegaran

Du vet viil att du sjaly kan skriva remiss och skicka till specialistavdelning pa
lasarettet? Anvénder du 1177 Vardguidens e-tjinster finns dir blankett som du
fyller i pa datorn eller surfplattan och skickar direkt till den specialistavdelning
som du soker. I annat fall far du bestilla blanketten genom att ringa 1177 och
skicka den ifylld med vanlig post.

Pa blanketten beskriver man sina besvir och en specialistlikare bedomer
sedan vardbegiran pa samma sitt som en remiss fran till exempel en distrikts-
lakare.

Nir man skickat sin vardbegéran kan man antingen fa besked att man
kommer att kallas till mottagningen eller sa far man radet att vénda sig till sin
vardcentral. Man kan ocksa fa egenvardsrad som man kan ldsa om pa 1177
Vardguiden.

For den som #r vin med internet dr detta ett smidigt sitt att fa hjilp med sina
krampor. Svar kommer fort och det tycks inte vara nagon risk att “remissen”
kommer bort.

Margareta Dunkars

Min vard — din digitala vardcentral

Sa hir star det pa landstingets hemsida www.ltdalarna.se :

"Den 30 januari lanserade Landstinget Dalarna tjansten Min vard — din digitala
vardcentral. Med denna app till telefonen eller surfplattan kan du nu traffa lakare eller
sjukgymnast/fysioterapeut och f& medicinska konsultationer via videosamtal som ett
alternativ till att bes6ka din ordinarie vardcentral.

Precis som pa din vanliga vardcentral kan du fa hjalp med en rad olika sjukdomar
och besvar som inte kraver regelbunden kontakt med primarvarden. Exempel pa
detta kan vara allergi, férkylning, hosta, hudbesvar, preventivmedel, magbesvar,
migran eller 6goninflammation.

Sa hér gar det digitala vardbeséket till:

o Ladda ner appen Min vard.

» Logga in sékert med ditt mobila BankID.

» Boka en ledig tid som passar dig. Du far en mejlbekraftelse samt ett sms att din tid
ar bokad.

» Dagen innan métet far du en férsta paminnelse och en timme innan moétet ska dga
rum far du ytterligare en paminnelse.

o Gainiappen. Da du &rinloggad i appen kommer du att placeras i ett vantrum.
Videomotet startats darefter automatiskt pa vardgivarens initiativ. Métet genomférs
via videolank i din mobiltelefon eller surfplatta.

» Besoket journalférs precis som vid ett vanligt besok pa din ordinarie vardcentral.
Vardgivaren gor sedan en medicinsk beddmning och skriver remiss eller recept om
behov finns. Medicin kan hamtas ut pa narmaste apotek. Vi skriver inte ut beroende-
framkallande preparat.

o Efter ditt besok skickas en faktura till din folkbokféringsadress. Besoket kostar lika
mycket som vid ett besdk hos din ordinarie vardcentral. Hogkostnadsskydd géller.”
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Trygghetsboendegruppen
informerar om resultatet av enkaten

Det ar tydligt att det finns ett stort intresse bland SPF Seniorerna i Falun for
boendeformen "Trygghetsboende”. Intresset var mycket stérre &n vad vi i
gruppen kunde forestalla oss.

Enkéten sandes ut till 1560 e-postadresser och en arti-
kel var inférd i MedlemsNytt 2017-1. Det kom in 506 svar,
varav 470 svarade att de var intresserade av boendefor-
men, antingen i form av bostadsratt eller hyresratt. De
flesta vill bo centralt och det ar 2 alternativt 3 rum och kék
som mest efterfragas.

Med detta stora intresse i ryggen gar nu Trygghets-
boendegruppen vidare med att kontakta byggféretag och
kommunen, for att héra om det &r méjligt att bygga ett nytt
Trygghetsboende i Falun.

Trygghetsboendegruppen kommer att informera vidare nar vi fatt nagra klara
besked om nér och var det kan bli mgjligt att bygga de nya lagenheterna. Var
malséttning ar att det skall vara néra till affar, apotek, vardcentral, bussférbin-
delse och grénomrade. Var vi skall finna denna fantastiska plats ar ett stort ”?”.

Ovanstaende information har tidigare sénts i ett gruppmejl till de som kan
ta emot dylika.

Vi kan nu beréatta att vi har varit i kontakt med kommunen samt ett antal
byggféretag, och vi ser med spanning fram mot vara vidare diskussioner med
dem. Vi kommer fortldpande hélla SPF-medlemmarna informerade om vart
fortsatta arbete med att fa till ett bra "Trygghetsboende” i Falun.

Trygghetsboendegruppen
Guwnawr Trued Urban Bjorw Soren Norgrenw

VIKING®

Husqgvarna E 10 Husqgvarna Sy
i med 22 sémmar bl a —Jorgen Eriksson
| overlock Parkgatan 1, Falun,
i fhe och knapphal 023-108 43
F — 1.995 kr Fri hdmtning och

%‘“ te Service med 12 utkérning

manaders garanti inom Falu kommun
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Bildgata: Var? Vad? 2

Har du 6gonen med dig? Var har fotografen varit?

Ta en promenad, eller flera, i sommar och leta upp
platserna! \
-

Hittar du dem?

Facit kommer i ndsta nummer. Margareta Nissby (idé och foto)
Maria Bjerneby Héll (foto)

1. Ledtrdd: Ljuvliga sidah om &n 2. Gruvliga sidan

20



5. Ledtrad: Centrum

7. Ledtrad: Vasterut 8. Ledtrad: Vid en utfart

21
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Foreningens ansikte utat

De har damerna bemannar féreningens expedition vissa tider i veckan (se
sidan 2) och tar da bland annat emot anmalningar till resor och studiebesok
samt svarar pa forfragningar av olika slag.

Fran vanster: Karin Malmgren, Lisbeth Thunstrom, Kersti Jungsbo, Lisbeth
Lundin, Eva Wind och Liselott Sandberg (infalld). (Foto: Sven-Erik Ejeborg)

SPF-koren i Kristine kyrka

En gang om aret medverkar SPF-kdren vid hdgméssan i Kristine kyrka.

Pa Jungfru
Marie
bebadelse-
dag bidrog
koren till en
finstdmd
hogtid med
flera vackra
sanger och
psalmer
under
ledning av
Margareta
Aberg.
Mats Aberg
ackompan-
jerade.

(Foto: Urban Bjérn)
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Demens - vad &r det?

ur kinner man igen demens? Vad beror den pa? Vad kan man gora, var
finns det hjélp, hur kan man forsta, beméta och hjédlpa en demenssjuk?

SPF Senio-
rerna Faluns
| "vintjinstare"
| inbjod Eva Gyll-
ner fran Falu
lasaretts minnes-
mottagning.

Den storsta
demensgruppen
ar Alzheimers
| sjukdom, nést
storst dr vaskulér
demens orsakad
av storning i hjdrnans blodkirl. I Sverige insjuknar 20 000 per ar i demens.

Gemensamt for demensgruppen ir en tilltagande forstéring av hjdrnans nerv-
celler. I Alzheimers sjukdom mirks detta ndr minnet, sdrskilt ndrminnet forsim-
ras. Man glommer saker, hindelser, episoder, far svart att orientera sig, svart att
utfora saker ritt. Man kan bli orolig och huméret fordndras. Man kan till en
borjan sjilv mérka fordndringen men inser den senare inte sjdlv. Anhoriga och
omgivningen ddremot mirker den.

Vad finns det for hjélp att fa? Om fordndringen funnits ett halvar bor man i
forsta hand soka vardcentralen. Dér gor man en bedomning och utredning av
allménna hélsotillstandet och sedan med inriktning pa demens. Till vidare hjilp
finns sedan Minnesmottagningens grupp for mer specialiserad diagnostik, plane-
ring och behandling. Dér finns ldkare, sjukskoterska, psykolog, kurator, fysio-
terapeut.

Alzheimers demens ér en langsamt fortskridande f6rstoring av hjarnans min-
nesceller. Det finns dnnu inga mojligheter att hejda processen, men man kan
med "bromsmediciner” lindra symtomen nagot. Livet kan mycket underlittas
med stod i vardag och boende, sysselséttning och trining i vardagssituationer.
Till hjélp &r alltid att leva sunt med bra kost, rorelse, motion.

Eva diskuterade sdrskilt hur viktigt det 4r att man pa ritt sétt forstar och med re-
spekt bemoter den demenssjuke, dr inkidnnande 1 hans eller hennes verklighet.
Den sjuke behover gott om tid. Man skall inte i onddan argumentera, korrigera,
avsloja men dnda forsoka stilla till rétta nér det behovs.

Det dr viktigt att de anhoriga och omgivningen inte blir skrimda och riddda
och drar sig undan nir nagon blivit demenssjuk. Man skaffar sig kunskap och
information och kan da beméta fordomar och missforstand.

Text: Gustaf Lagerby Foto: Maria Bjerneby Hiill
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VANTJANST

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

Ivﬁntjﬁnsten kan du finna en medménniska som vill vara till hjélp och sll-

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

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

Innerstan

Maria Bjerneby Hall
Sune Hallstensson
Per-Olof Hedlund
Anna Lundquist
Christina Ohlén

Britsarvet & Ostanfors
Margareta Dunkars
Alva Lindstrém

073-980 2599
070-884 2258

023-334 69
073-038 9268
070-231 1818

023-341 75
023-205 63

Inger Olevik 070-366 2343
Lustigknopp

Kristina Olsson 023-258 23
Marianne Rennel 070-665 7178

Mia Ortenholm 023-646 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 hjélper dig garna.
Valkommen att kontakta mig!

Gunilla Ostman-Mikkola,
tel 070-747 1001

Aspeboda

Hakan Romlin 070-629 1779

Frémby
Rolf Alvolin 070-553 2983

Bergsgarden-Ostera

Gertrud Olsson 023-652 69
Norslund
Gun Eriksson 070-694 1752

Hélsinggdrden
Marianne Haggblom 023-336 42

Hélsingberg

Bengt Nyberg 070-514 6380
Haraldsbo

Lena Sdéderlund 073-150 5436
Hosjé

Maria Andersson 070-401 2164

Har du synproblem?

Jag &@r SPF Seniorernas synombud
och kan hjélpa dig med kontakt och
tips om synhjélpmedel.

Ring mig gérna!

Anita Bonde, tel 070-294 6087

Vill du ocksa bli véntjénstare?
Du behdévs verkligen. Manliga sadana behdvs ocksa.
Ger du hjélp, stdéd och gladje far du det tillbaka!
Ring Gun Eriksson, tel 070-694 1752.
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Ar du kvar i stan i sommar?
Vill du folja med pa en sommarutflykt?
Véntjansten planerar en utflykt fér vara aldsta medlemmar till
Samuelsdals pensionat

strax utanfér Falun. Herrgarden, med anor fran 1700-talet, ligger natursként
i en statlig park som delvis ar bevarad. Intill finns en golfbana.

Vi ordnar utan kostnad fér dig transport och férmiddagskaffe/te.

Torsdagen den 27 juli kI 10.30 aker vi fran Britsarvsgarden
och fran Promenaden 19.
Vi h&mtar dig ocksa vid din bostad om du énskar.

Vi behéver din anmalan senast den 20 juli.
Ring Gun Eriksson, tel 070-694 1752, eller Marianne Haggblom,
tel 023-336 42, och meddela att du vill vara med.

V&l métt i glada vénners lag!
SPF Seniorernas Vantjdnst

Kafé Bjorken, vaimansgatan 1, [5rdagar ki 14.00~16.00

Héstens verksamhet startar den 16 september.

Se Kalendern pa mittuppslaget.
Ring en véntjdnstare for sdllskap dit (se féregdende sida).

Gemensam lunch dven den 2 juni!
Den forsta fredagen i varje manad kl 13.00
t o m den 2 juni kan du 4ta lunch tillsammans med

andra SPF Seniorer pa Kliselska Krogen
adress Myntgatan 18. Pris 84 kr.

Vad tycker du om maten?

Har du synpunkter pa den mat som levereras fran Haraldsbokoket
till sdrskilda boenden och till hemmaboende pensionarer?

SPF Seniorerna Faluns representant i kommunens matrad ar
Margareta Dunkars. Kontakta henne per telefon 023-341 75

eller e-post margareta@dunkars.se
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Anhérigstéd
Omvardnadsforvaltningen i Falu kommun arbetar aktivt med stod till dig som
vardar en anhorig i hemmet. Man erbjuder:

* Anhoriggrupper * Anhorigtrdffar * Anhorigvardarkort

* Stodsamtal * Avlosning * Avlgsningsplatser/viixelvard
* Brukartelefon *Tillfdllig avliosning  * Dagverksamhet
* Larm

Har du fragor om anhdrigverksamheten, kontakta Anhéorigsamordnaren eller
Bistandsenheten via kommunens vixel, tel 023-830 00.
SPF Seniorerna Falun &r representerat i en referensgrupp for anhorigstod, som
arbetar med utveckling av anhorigstddet genom Elisabet Ottervald och Gun
Eriksson.

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

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

SPF Seniorerna Falun kan paverka programmen genom aktivitetsraden for
traffpunkterna. Foreningen representeras i aktivitetsradet for Britsarvsgérden
genom Marianne Higgblom, tel 023-336 42.

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 bocker (aven talbocker) till dig en gang i
manaden.

Ring Marie Wallin, tel 023-822 37.

Kommunfixar’n Uppdraget far ta hogst en timme
hjélper dig som &r 67 ar eller &ldre med och kostar dig ingenting. Du haller
praktiska smajobb i hemmet sjalv med all materiel.

sa att du slipper skada dig. = Ring 023-826 57 vardagar kI 8-9
Exempel: halkskydda mattor, for bestallning och information.
byta lampor och lysrér, byta
batterier i brandvarnare, fasta
upp sladdar, byta gardiner,
smorja las, flytta fram

Halla-projektet

kan sta till tjanst med bl a trad-
gardsarbete. For att fa ta del av
soptunnan, hadmta 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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Bra mat — battre halsa

var temat pa Kafé Bjorken den 11 mars. Vintjdnstens Margareta Dunkars, med
en bakgrund bland annat som dietist, informerade om bra mat och bra matvanor.

— Nu for tiden forekommer manga “konstiga” rad och varningar betréiffande
mat, sade hon. Men de gamla sanningarna star sig. Vi ska dta som vi dr vana vid,
allsidigt och varierat. Matgliddjen &r viktig!

At frukost, middag och kvillsmal plus 1-2
mellanmal. Sprid ut maltiderna dver dagen. At
huvudmalet mitt pa dagen, inte pa kvillen. Ta
girna sillskap av teven!

Négra tumregler:
At lite av mycket
Njut av maten, tugga den val
Drick vatten mellan maltiderna
Det ar var-dags-maten som ar viktigast

— Men hir sitter vi ju nu och stoppar i oss
kaffebrod, invinde nagon.
—Ja, det dr ju 16rdag i dag, kontrade Margareta.

Den “’gamla” kostcirkeln star sig.

Brad, mjol, gryn. Vilj grovt och fiberrikt brod. Fiberrikt krdver att man dricker
ordentligt. Surdegsbrod &r nyttigt. Fron, notter, mandel dr bra.

Matfett. Fett behover vi. Vilj fett fran vixtriket. Rapsolja ér lika bra som oliv-
olja. Hellre smor och matfett typ Bregott 4n margarin.

Rotfrukter och potatis. Klart vi ska #ta potatis! Den innehaller néstan alla
ndringsdmnen.

Gronsaker ska vi dta mycket av, inte bara sallad och gurka utan ocksa irter,
bonor, linser, kal. Kan vara gasbildande, ta lite i taget sa att magen vénjer sig.

Mejeriprodukter. Ost dr hardsmilt. Syrade mjolkprodukter &r snélla mot magen.

Kott, fisk, dgg. Undvik inte rott kott helt och hallet. Det innehaller jérn, liksom
indlvsmat gor. Med férsk kyckling maste man vara noga med hygienen. Feta
fiskar som lax, makrill, sill och stromming innehaller nyttigt fett.

Frukt. Vilj svenska produkter, t ex svarta vinbdr som &r rika pa c-vitamin.

— Kosttillskott behovs inte om man iter ritt och om inte likare ordinerat till-
skott, papekade Margareta. Manga livsmedel &r vitaminberikade.

— Vi dldre ska inte vara sa ridda for att bli lite runda om hofterna, avslutade hon.

Efterat blev det ett livligt pratande om mat vid kaffeborden bland det trettiotal
medlemmar som hade kommit for att lyssna.
Margareta Nissby
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"Ge aldrig upp”, manar Hakan

— En "major” (stor) hjarnblédning slog till som en blixt fran en klar himmel tidigt
en morgon. Plotsligt blev jag helt forvirrad och f6ll strax dérefter ihop. Min fru
ringde 112. Ambulansen var pa plats inom en halvtimme. I ilfart akte vi till Falu
lasarett och direfter direkt vidare till Akademiska sjukhuset i Uppsala. Dir lag
jag nedsovd i respirator i en vecka. Ett medfott forsvagat blodkirl i hjarnan hade
brustit. Fran fullt frisk blev jag invalid pa nagra fa sekunder.

Sé dramatiskt berittade programkommitténs Héakan Romlin for kafégésterna
pé Bjorken om den stroke han drabbades av for snart nio ar sen.

Han blev kvar i Uppsala en manad och lag dérefter pa Falu lasarett i ytter-
ligare tre manader.

Hakan beskrev dppenhjartigt den modo-
samma végen tillbaka till ett fungerande liv.
Han var totalforlamad i hoger sida.

Det gillde att trina, trina och ater trina.
— Det forsta framsteget kom nir jag kunde
rora hoger pekfinger lite grann, sdger han.

Lyckligtvis var Hadkan van att trana; han har
idrottat hela sitt liv. Huvudsakligen skid-
skytte men ocksa lingdskidor, militér fem-
kamp, orientering. Han har varit forbunds-
kapten, tivlingschef och tivlingsledare.

— Regelbunden tréining &r helt avgo-
rande, papekar Hakan. Hart slit 4r vad som
géller, det finns inga genvégar. Han trinar
balans, koordination, styrka, kondition.

— Aven mental triining #r viktig. Man far aldrig tappa sugen. Envishet och
javlar anamma krdvs. Och ocksa 6dmjukhet.

Hakan satter upp mal. I ett helt ar var han hinvisad till rullstol, sen i tur och
ordning till rullator, kryckképpar och kipp. Nu klarar han sig helt utan hjilp-
medel. Han spelar golf och rider.

Ett aterstaende mal &r att kunna cykla pa tvahjuling.

Det &r viktigt att behalla glimten i 6gat, menar Hakan. Han avslutade med att
beskriva nagra roliga episoder ur idrottslivet, drapliga upplevelser i Minsk,
Murmansk, Tjeckoslovakien, Sibirien — och Oslo.

Margareta Nissby

Den som missade att héra Hakan pa Bjorken far en ny chans vid ett medlemsméte i
Nybrokyrkan den 8 november. Mer information i ndsta MedlemsNytt.
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"Sluta rok och ror pa er mer”

Om drygt tio 3r kommer KOL att vara den tredje vanligaste sjukdomen i véarlden,
enligt WHO, Vérldshdlsoorganisationen.

Sluta rok, var budskapet nar Margareta Emtner, sjukgymnast och professor i fysiologi
vid Uppsala universitet gastade SPF i Falun for att prata om KOL, kroniskt obstruktiv
lungsjukdom, eller enkelt uttryckt “det blir tréngt i luftroren”.

Margareta Emtner har arbetat i manga &r med patienter med KOL och hon kon-
staterar att rokning oftast dr orsaken till sjukdomen, men dven den som jobbat med
asbest kan drabbas. Idag raknar man med att 15 procent av Sveriges befolkning
Gver 40 ar har KOL. Det skulle betyda mellan 400 000 och 700 000 personer.

Enligt Margareta Emtner kostar sjukdomen samhallet 14 miljarder kronor varje
ar, men det var forst for cirka tjugo ar sedan som vi bérjade veta mer om KOL.

Sjukdomen gar inte tillbaka, men den sénkta lungfunktionen kan férebyggas och
behandlas gynnsamt. Det ar ovanligt att personer under 40 drabbas, helt enkelt for
att man inte hunnit réka s& mycket da.

Margareta Emtner kommer hela tiden tillbaka till detta med rékningen men pé-
pekar ocksd vikten av att réra pa sig. M8nga som fatt diagnosen KOL ror for lite p&
sig, ofta for att man fort blir andfédd.

De forsta symtomen brukar vara hosta och andféddhet, men den som fétt
diagnosen KOL riskerar ocksd att drabbas av hjért- och kérlsjukdomar, diabetes och
hogt blodtryck. Och enligt Emtner lever KOL-patienter i snitt &tta &r kortare tid an
den som inte drabbats. Man réknar med att cirka 25 procent av rokarna Gver 60 ar
har KOL och nérmare 50 procent av rékarna dver 75 &r.

S8, sluta rok och rér pd er mer, avslutar Margareta Emtner.
Karin Bokman

Nya idéer valkomna!

et kom fyra gentlemin till SPF Seniorerna Faluns medlemsmote i maj. De
hade alla varsin klarinett under armen. Gentleménnen kallar sig Clarinette
a la carte. Det lét alldeles utomordentligt fortriffligt med fyra klarinetter!

Efter motet gav ordforande Herbert Carlén en genomgang av féreningens
verksamhet for de sérskilt inbjudna nya (eller “unga”) medlemmarna. Han
berittade att foreningen star pa “tva ben”, dels att paverka samhallet i for
pensiondrer gynnsam riktning och dels att ordna trivsamma aktiviteter som
stimulerar medlemmarnas fysiska och mentala hélsa.

Ett tips till de “unga” var att basta sittet att komma in i en forening 4r att
engagera sig i nagon av kommittéerna. En férening med cirka 2300 medlemmar
behover funktiondrer som engagerar sig. Och da girna helt nya medlemmar som
har nya idéer.

Bo Bavertoft
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Artros — vad ar det?

6r ndgra &r sedan fick jag valdigt ont i nacken och axlarna. Vardcentralen

kunde efter rontgen konstatera att jag fatt artros och ldkaren sa att det &r
tvd saker man far rékna med nar man blir aldre — artros och starr, frdgan ar
bara nér, artros och starr &r normala dldersférandringar. S& ndr SPF bjod in
Overlakare Dan Résmark fran ortopeden i Falun att prata om kn&-artros vid ett
mdanadsmote, fylldes salen snabbt, det var sd fullt att man tvingades stélla
fram extra stolar langst bak.

Det vanligaste ar artros i kndn och hofter enligt Dan Résmark. Varje &r
gors omkring 300 knaproteser och 400 héftproteser bara i Falun. Hoftartros
kan gdra att man far valdigt ont i knat och benet. Man kan bli kobent eller
hjulbent beroende pé var artrosen sitter.

Enkelt kan man sdga att artros ar en kronisk sjukdom i brosket som ger
smarta och émhet.

Rosmark papekade att artros och forslitningsskador &r tva skilda saker
dven om manga manniskor satter likhetstecken mellan de tva.

Artros ar den vanligaste kroniska sjukdomen hos aldre, alla leder kan drab-
bas men vanligast &r att man f&r artros i ett eller flera fingrar. Artros &r ndgot
vanligare hos kvinnor.

Det finns en viss arftlighet, enligt Résmark, dven om ldkarna idag inte vet
riktigt hur. Nagra riskfaktorer har man dock identifierat — 6vervikt, en skada i
menisken eller korsbandet, ger 6kad risk for tidig artros.

Artros tar 1ang tid att utveckla och oftast kdnner man ndstan ingenting i
borjan nar nedbrytning och uppbyggnad av brosket i lederna sker i olika takt.
Viss medicinering kan hjdlpa men framforallt handlar det om livsstilsbehand-
ling, att gd ner i vikt och vara fysiskt aktiv ar det viktigaste, for det finns ingen
medicin som botar artros eller bygger upp brosket igen.
- Karin Bokman

Ro6ros vintermarknad

I februari gav sig en buss med 32 forvintansfulla
SPF:are i viig fran Falun mot Roros, och "Martnan” dir.
Resan gick genom Dalarna, med féormiddagsfika vid
Spjutmodammens rastplats och lunch pa ”Lenas kok
och bar” i Sdrna, som serverade gammaldags

{ husmanskost.

| Vid 16-tiden var vi framme vid Savalens Fjellhotell och
SPA. Hir skulle vi bo under tre dygn...

Las mer pa www.spf.se/falun
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Falun under stormaktstiden

et brukar vara fullsatt nar Daniels Sven Olsson berattar, sa ocksa vid

medlemsmotet i april ndr temat var Falun och stormaktstiden. Varen
kom av sig, sa vad passar val battre 4dn att lyssna till ett intressant foredrag
om Faluns storhetstid?

For att publiken skulle komma i stimning
inleddes denna onsdagseftermiddag med
sang av SPF-koren. "Jesus dr min vin den
baste” inledde, fran 1695 ars psalmbok.
Sedan fick vi héra en romantisk skildring av
brollopet mellan Karl XI och Ulrika Eleonora.

Stormaktstiden stracker sig fran 1611 till
1721 och Falun raknades som den viktigaste
staden i landet. Och det var naturligtvis Falu
koppargruva som lag bakom Faluns storhets-
tid.

Kung Gustav II Adolf besokte Falun minst
tolv ganger och det visar att Falun tillmattes
stor betydelse, sdger Sven Olsson. Gustav II
Adolf rider runt i trakterna och gav order om en karta och en forsta
stadsplan. Han blev nagot av en fadersgestalt for Falun och sag till att Falun
blev stad.

I borjan av 1600-talet hade Falun 1000 - 1500 invanare, vid mitten av
1600-talet runt 6000. Kartor fran 1600-talet visar ocksa att gdrdarna blir
fler och fler.

Ar 1642 besokte drottning Kristina Falun for forsta gangen och det finns
beldgg for att hon varit i Falun minst tre ganger. Vid ett tillfalle ville drott-
ning Kristina bege sig ner i gruvan, men det avstyrdes av radsla for att
nagot skulle handa drottningen.

Staden véxte och fick en ny stadsplan och ocksa sin forste bergmaistare.
Men storhetstiden for gruvan sags inte med blida 6gon av kopmannen som
ansag att de var viktigast.

Falun far en skola for gossar och sedan, pa 1630-talet, ocksa en skola for
flickor nagot som var mycket ovanligt pa den hér tiden.

Ar 1650 star kopparproduktionen pa topp och Falu gruva ar den storsta
koppargruvan i Europa. Enligt Falu gruva minskade kopparproduktionen
pa 1700-talet och 1992 upphoérde all gruvbrytning i Falu gruva. Idag ar
gruvan och omradet runtomkring upptaget pa UNESCO:s varldsarvslista.

Sa guidar Sven Olsson oss fran 1600-talet till nutid och SPF-kdren
avslutar med "Frihet ar det basta ting”.
Karin Békman
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I Falun

Ann Ahlmark

Gosta Ahlmark

Sylvia Annerbo
Kerstin Assmundson
Anders Bength

Birgit Bergman
Carina Bergqvist
Anna Boklund

Mia Bucht

Gunilla Carlborg
Carin Cluer

Hans Dahlberg
Ann-Marie Danielsson
Isuzu De Lescale
Inga-Lena Djurberg
Gunnel Frid

Ingrid Garfors-Norberg
Per Gillblom

Sarah Godske

Eva Goude

Per-Erik Hagdahl
Gunilla Holm Nyberg

hilsar f6ljande nya medlemmar vilkomna

Birgitta Hulander
Hakan Hulander
Anneli Johansson
Gunilla Johansson
Tore Johansson
Lena Karlstrom
Inger Kopsch
Ragnar Kroona
Meta Kattstrom
Leif Larsson

Liss Per-Olof Larsson
Per Larsson
Victor Lescale
Ulla Linderholm
Jan Lindsten
Christer Ljunggen
Jan Lundin

Bengt Larka
Ulla-Britt Larka
Anders Nihlberg
Thomas Nilsson
Birgitta Nordin

Nils-Olof Nordstrand
Anita Norin

Agne Nyberg

Helena Nylund-Svahn
Anders Nystrom
Marianne Olsson
Ingemar Pettersson
Kerstin Qvarfordth
Tommy Qvarfordth
Mats Rogberg
Lennart Roslund
Mats Rudert

Anders Runstrém
Elisabeth Sandin
Margareta Skoog
Carina Stolt
Gun-Britt Svardstrom
Eva Tigerstrom

ULf Walfridsson

Jan Weilander
Licelotte Weilander
Agneta Aslund

"Ett liv utanfor jobbet”

H Ostens programplanering ar i full gang, beréattar Karin Malmgren, ny

verksamhetsansvarig for Programkommittén.

— Det blir kraftskiva och sa planerar vi att besoka gruvan, dér en ny utstall-
ning 6ppnar.
Karin kommer ocksa att sitta pa expeditionen vissa
tider, svara i telefon och skota det administrativa.

Nar Karin gick i pension hade hon jobbat 47 ar pa
samma arbetsplats. Féretagarféreningen blev Utvecklings-
fonden som i sin tur blev Almt.

—Jag trivdes sd bra och fick byta arbetsuppgifter lite
da och d3, sa jag langtade aldrig efter nagot annat jobb,
beréttar Karin Malmgren.

- Jag jobbade till 67, men det var svart att sluta, att
inte langre vara behévd. Man maste lara sig att vara ledig
och se nagot annat an arbetslivet. Det finns ett liv dven
utanfor jobbet, sager Karin och berattar om sin kolonilott i Falun dar hon odlar
blommor och gronsaker.

- Jag gillar att gréva och sa ska jag mala huset pa kolonilotten i sommar.

Text: Karin Bokman Foto: Maria Bjerneby Hiill
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Enh mormor med haftiga spel i sin dator

unilla Barkar ar ganska ny medlem i SPF och hon fick en rivstart genom
Gatt omedelbart ocksa bli invald i faluféreningens styrelse. Hon gick med
i SPF for att fa en mojlighet att paverka, Noaie o VBN W vV
inte bara folja med pa resor och andra
trevligheter.

Men Gunilla dr ingen novis nar det giller
foreningslivet och politiken. I drygt 25 ar
var hon politiskt aktiv, forst for Miljo-
partiet, sedan for Centerpartiet, och hon
har varit politiker i bade kommun och
landsting. Men for tva och ett halvt ar
sedan bestimde hon sig for att sluta med
all politik.

Det som en gang fick henne att enga-
gera sig politiskt var nar hon i sitt arbete
med missbruksfragor insag att en del av
missbrukarna inte hade nadgot hem. Som alkoholterapeut har hon jobbat
med missbruksfragor i manga ar, nu foreldser hon om aldre kvinnors
drickande och kan konstatera att det 0kat kraftigt de senaste tio aren.

Gunilla Barkar har ocksa engagerat sig i flyktingfragor och for dem som

bor pa dldreboenden, diar hon kunde konstatera att manga av de aldre ald-
rig kom ut.

Gunilla ar borgerlig vigselférrattare och varldsarvsguide och hon har
gatt en ettarig utbildning for att bli auktoriserad Dalaguide och tar oss med
bade i Linnés fotspar och i Gustav Vasas fotspar.

De tre barnen dr alla vuxna och Gunilla har bade barnbarn och barnbarns-
barn. Hon pratar med virme om sin egen mormor, for en mormor idag ar sa
annorlunda jamfort med nar Gunilla vixte upp. Da gjorde mormor béde saft
och sylt och bodde tillsammans med barn och barnbarn.

Idag &r mormor ofta mitt i karridren nar barnbarnen kommer. "Mormor
har du nagra héftiga spel pa din dator?” Sa heter Gunillas forfattardebut och
dar ger hon bland annat radet att man ska planera sin tid tillsammans med
barnbarnen och gora roliga saker, allt ar inte dyrt.

Text: Karin Bokman
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Nordens stirsta antiRmdssa

Ett géng pensionérer, intresserade av antik-
viteter, for till Stockholm och arets Antik-
massa.

Den forsta delen upplevde jag som en
enda stor loppmarknad men det blev an-
norlunda nar man kom langre in i lokalerna.
Dar férandrades utbudet och priserna. Dar
fanns allt fran silverbestick i mangder,
kristallkronor och mébler fran olika epoker i
historien.

Vi kunde ocksa lyssna pa korta forelas-
¥ ningar om till exempel tyger och Marimekkos
intdg pa svenska marknaden pa 60-talet och
3 Marianne Westmans olika porslinsménster.

Allt som fanns p& massan var till salu
och nagra passade pa att komplettera till
exempel bestick. Nagra hade ocksa gamla
saker med sig och kunde da fa hjélp med
datering och ursprung.

Sent pa eftermiddagen begav vi hos hem
till Falun igen efter en dag fylld av upplevel-
ser och nya intryck.

Text: Eva Onneby Foto: Britt-Mari Andersson

Nordiska tridgdrdar

Ett 40-tal personer klev pa bussen i Falun for att
aka till Massan om Nordiska tradgardar.

Val innanfor biljettkassan upptackte vi att det
var fler &n vi som var trddgardsintresserade. Dar
fanns allt som har med tradgard att géra — och lite
till. Eller vad sdgs om badtunnor, mébler, trad-
gardsredskap och naturligtvis blommor i méngd.
Aven allehanda plantor och Iékar fanns att kdpa.
Var och en av oss kunde titta pa det man var
intresserad av!

Under dagen kunde man ata lunch nar man
ville och aven sitta ner och vila fétterna ibland.

Sen eftermiddag korde bussen fram och vi
kunde bdrja hemfarden till Falun — trétta men néjda
med dagen bland all vaxtlighet och en édnskan om
snar var!

Eva Onneby
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JAG Acke och jag, Moser

Sista tisdagen i april var det aterigen dags for SPF Seniorerna i Falun att bege
sig ut pa en resa, denna gang till Vaxholm. Pa morgonen var det alldeles vitt
ute. April hade verkligen gett sig tillkéinna och det fortsatte med snd, regn, sol,
vitsippor och fagelsang i en salig blandning.

I Stockholm hamtade vi
upp var guide Linnéa Sallay
som &r operasangerska,
violinist och auktoriserad
Stockholmsguide. Under
farden underholl hon med
sang, framst barnvisor dik-
tade av Zacharias Topelius
och tonsatta av Alice Tegnér.

Vi bérjade med lunch pa
anrika Vaxholms Hotell med
utsikt 6ver Vaxholmsfjér-
den. Mitta och belatna
fortsatte vi till Villa Akleja
dir konsthandlaren och profilen i SVT:s Antikrundan Claes Moser och hans fru
Sanna Evers bor i ett mycket fargstarkt och inspirerande hem. Till det anslaende
i inredningen, vid sidan av alla konstverk, hor viggarnas starka farger.

Villa Akleja dr en kulturhistoriskt véirdefull villa. Huset var konstnérsparet
Johan Axel Gustaf och Eva Ackes hem mellan 1901 och 1924. Namnet ”Akleja”
ar inte bara namnet for blomman utan dven en ordlek mellan ”Acke” och hust-
run Eva “Eja” Topelius, dotter till Zacharias Topelius.

For hundra ar sedan tillhorde gésterna i Villa Akleja en radikal kulturkrets:
Bruno Liljefors, Albert Engstrom och prins Eugen, Ellen Key, Karl Otto Bon-
nier, Anders Zorn, Karin och Carl Larsson med flera. Och fastin de alla tillhorde
overklassen fanns en idealism i gruppen. De var roda i sjdlen, forklarar Claes.

Han berittar om hur hans intresse for J.A.G Ackes konst tog sin borjan. Vid
19 ars alder kopte Claes sin forsta osignerade malning for en del av sitt studie-
lan. Malningen visade sig sedan vara ett verk av Acke och forestéllde Ackes och
Ejas adoptivson Fausto. Och sa var det igang. I dag kan Claes rikna till 150 verk
av den svenska sekelskifteskonstniren — oljemalningar, akvareller och teck-
ningar.

Claes guidar oss genom Ackes fortrollande virld, hans konst och tidigare
hem. Linnéa avrundar med en konsert i Ackes ateljé dar musiken speglar Ackes
samtid. Till sist blir det allsang med Evert Taubes Calle Schewens vals och dir-
efter bjuder Sanna pa kaffe, smorgés och kaka innan det dr dags for oss att tacka
for en fantastisk eftermiddag hos paret Claes Moser och Sanna Evers.

Ingalill Bergvall
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Rekordtid for vart lag i StafettVasan - men battre?

"Hur gick det? Var vi
battre dn forra aret?”
var fragorna som del-
| tagarna stallde direkt:
Joda vi akte mer dn en
timme fortare dn forra
dret! Vi var snabbare
pa alla strackor. Men vi
var cirka 200 place-
ringar sdmre i dr. Sa
var vi battre? Svart att
saga.

Héar ar ganget som gjorde det: Gerd Andersson, Bo Marklund, Leif Eriksson,
Mats Hiertner och Ola Hedlund.
Mats Hiertner

Skogsvandringspremiar med rekorddeltagande

Varens forsta skogsvand-
ring gick traditionsenligt
runt fagelsjon Kyrkby-
tjdrn i Vika. Trots sno-
ovddren dagarna fore
hade vandrarna tur med
vadret - som vanligt!
Vilka faglar fanns att se?
Jo, férutom de vanliga
masarna, danderna och
gassen upptackte vi till
exempel brun kdrrhok
och rérdrom. Och en
trana. Samt en hare. Vandringen leddes av Tord Halvarson.

Trettiosju deltagare var vi, ndstan rekord och i varje fall rekord for en varpre-
midr. Flera nya deltagare infunnit sig.

- Ett trevligt satt att umgas och lara kianna nya manniskor, tyckte de nya.

Nésta vandring var rubricerad Ostanfors-Faludn. Men stadsvandring blev det
inte. Bertil Jaderberg ledde oss i en femkilometersslinga langs 6vre och nedre
delarna av Ostanforsan och vidare ut i skogspartiet bakom brandstationen, dar
fikapaus togs vid Bojsen Beach (bilden).

Las mer om varens och hostens skogsvandringsprogram pa sidan 14.

Margareta Nissby
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"Gavle nasta!”

fter att ha akt en liten stund rakt dsterut i den fullsatta bussen &r vi i Norr-
Eland. Fréan bussen ser vi jarnvigen mellan Falun och Givle som invigdes ar

1859. Banden mellan Falun och Gévle var starka langt tidigare genom
Giévle som hamnstad och handelsplats. Darifran skeppades jéirn fran Bergslagen
och koppar fran Falun. Stadsrittigheter fick Gévle ar 1446, eller tidigare, hdrom
finns olika uppgifter.

Vér dag i Gévle inleddes med kaffe och smorgds samt guidad visning av kon-
serthuset. Konserthuset invigdes ar 1998 efter avancerad ombyggnation av det
tidigare badhuset. Designen &r nordisk och omgivningen vacker. Tyvirr hade vi
inte mojlighet att sjélva testa akustiken i konsertsalen. Weeping Willows med
Magnus Carlson och Givle Symfoniorkester repeterade dir inne. Nagra dagar
senare hade de en konsert i Globen och fick fina recensioner i rikspressen.

Under en guidad tur med bussen fick vi
bland mycket annat se hur Gévle fordndrats
under de senaste tvahundra dren genom
stadsdelen Brynis som byggdes under
1950-talet, den alldeles nya stadsdelen
Givle strand, och genom Berggrenska gar-
den, ett av de fa hus norr om Gavlean som
klarade sig med begriansade skador i stads-
branden ar 18609.

Bussen styrde sedan mot Engeltofta, en
grosshandlarvilla byggd 1882 vid Gévle-
buktens norra strand, for lunchen som sma-
kade alldeles utmairkt.

Eftermiddagens forsta stopp var Sveri-
ges fiangelsemuseum, tidigare slottshiktet,
dér vi blev paminda om ett morkt kulturary
med skam- och kroppsstraff. Aven det
gamla fiangelset (bilden) som byggdes i
samband med cellfingelsereformen i mitten
av 1800-talet besoktes.

Konsthallen Silvanum var resans sista hojdpunkt. Dér kunde vi beskada
verk, bade filmer och foton, av Issa Touma fran Aleppo som ir fristadskonstnir
i Gévle under tva ar. I utstiillningens huvudverk, ”Kvinnor vi énnu inte férlorat”,
har ett antal kvinnor fotograferats och intervjuats for att visa vérlden att de dnnu
ar vid liv.

Det var femtio ér sedan jag senast besdkte Gévle. Nu fick jag en helt annan
uppfattning av staden. Vilken stor och vacker stad det ir, och vilket intressant
och omfattande kulturliv dér finns! Det ska snart bli fler resor dit.

Maria Bjerneby Hill
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Fran sprakkiubb till danskiubb
Aret var 1942. Andra virldskriget rasade ute i virlden. Ménga allierade
bombplan stortade och nédlandade hér i Sverige och flygarna internerades
pa olika hall. T Falun var det framforallt engelska, amerikanska och kanaden-
siska stridsflygare som internerades.

Stridsflygarna hade som
motto A short but happy
life” (ett kort men lyckligt
liv) och de satte i hogsta
grad sin prigel pa Falun vid
den tiden, speciellt pa
Grand. Revymakaren
George Thun-stedt skrev
bl.a. en visa om detta. De
uniformsklddda piloterna var stiliga, charmiga och annorlunda 4n de vanliga
svenska pojkarna sa de fick manga flickor pa fall.

I Falun blev det ett stort sug efter att fa lira sig engelska spraket och det var
flygarna som bidrog till att Engelska sprakklubben bildades. Det visade sig att
flera var bra lirare. Sammankomsterna i sprakklubben #ndrades sa smaningom
fran rena lektioner till att man konverserade pa engelska, lyssnade till foredrag,
sang, musik m.m., allt givetvis pa engelska. Négra resor till England foretogs
ocksa. Det var en populér klubb. Som mest var antalet medlemmar 509.

Da klubben hade sina tentakler utstrickta dver hela ldnet bytte den namn
1971 till Internationella klubben i Dalarna. En av anledningarna till namnénd-
ringen var ocksa att ordet sprakklubb inte lockade som forr. Under de fortsatta
aren arrangerades aftnar i olika ldnders tecken. Dér visades vackra bilder fran
snart sagt all virldens horn. Det bjods pa otaliga hemlagade exotiska riitter,
langviga resenirer berittade om livet pa andra breddgrader. Varje triaff avsluta-
des med dans under gemytliga former.

Konkurrensen fran TV-program och utbudet av olika arrangemang gjorde att
antalet deltagare i klubbens méten sjonk. Det visade sig att medlemmarna helst
bara ville triffas och dta middag och dansa.

Dirfor ombildades Internationella klubben 2008 till Dansklubben Berg-
uvarna. Tre till fyra ganger per ar ordnas numera fester pa Grand i Falun for de
som vill triffa trevliga ménniskor, dansa och ita lite gott. Cirkeln &r sluten,
skulle man kunna sidga. Den sociala samvaron och att fa éta tillsammans med
andra betyder mycket, sirskilt for ensamboende. Hilsoeffekterna av att dansa ar
vetenskapligt bevisat. Tidningen Land skriver: Dansen stdrker hjdrnan, minskar
smdrta, stirker hjdrtat och okar livskvalitén, ger viktminskning, ékar fokus och
koncentration, hindrar dltande och negativa tankar, forbdttrar balansen.

Sprakklubbar var bra for 75 ar sedan men dansklubbar ligger mera i tiden.

Margareta Dunkars

40



"Vad sjutton gor vi i KGK?

Och varfor far inga kvinnor vara med?”

GK uttyds ju Karlar, Grabbar, Kompisar och ir ett forsok att dven vi médn

ska ldra oss att vara sociala och knyta nétverk. Studiebesok for att halla oss
ajour med vad som hinder i Falun &r ett av vara omraden, annars triffas vi i
SPF:s expeditionslokal och pratar nagra timmar eller sa gar vi ut pa en pub.

Hiromdagen
besokte KGK gamla
lantméterihuset. Vid
en tidigare traff var
vi pa besok hos fore-
taget Humana, som
har sina kontorslo-
kaler i f d lantmaiteri-
huset vid korsningen
Trotzgatan/Nybro-
gatan. Da fick vi reda |
pa att i huset huse-
rade en skola for
utbildning av dataspelsutvecklare. Det lét sa spannande att vi ordnade ett studie-
besok dr.

Vi fick veta att utbildningen inom foretaget Playground Squad bedrivs som
Yrkesteknisk Hogskola finansierad med statliga medel, eleverna far studiebidrag
fran CSN. 35 elever far en tvaarig utbildning inom de olika facken, artist (gor
“bilderna”), programmering (sysslar med ettor och nollor) och designer, att hitta
pé “handlingen”. 86 procent av eleverna har jobb redan nir de lamnar skolan.

Uttagningen av elever sker med hjilp av arbetsprov, som visar vad de kan.
Det har alltsa ingen betydelse om programmeraren har ldst en massa datapro-
grammering pa universitet.

Undervisningslokalen var utrustad med kameror runt viggarna for att kunna
spela in “rorelser” hos de animerade figurerna i spelen. En ménniska i en speci-
ell drikt, forsedd med ett antal “punkter” som kamerorna registrerade, gor olika
rorelser som ligger till grund for de animerade figurernas rorelser

Mycket av den teknik som utvecklats for och anvinds inom dataspel kom-
mer dven att utnyttjas i helt andra sammanhang.

Vi fick hora en hel del om dataspelsbranschen i 6vrigt ocksa. En jimforelse
gjordes med det beromda svenska musikundret, ddr svensk popmusik “drar in”
stora pengar. Men dataspelsbranschen &r vida 6verldgsen i ekonomi.

Det var alltsa en upplevelse att komma in i detta hus, som en gang i tiden funge-
rat som arkiv for savil lantmiteriet som Dalarnas besparingsskogar, och hora
om vad som hinder dér. Det trodde ingen av oss nir vi hade gatt forbi pa gatan
utanfor!

Bo Bdvertoft
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[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) fors6ka 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 Iosa problemet.

Kontakta Bengt Ahistrand,
e-post bengt@ahlstrand.com ,
tel 070-582 1730,

eller Ove Lindberg,

e-post olindber@yahoo.se ,
tel 070-283 11 45.

Phai’s
Fotvard

Fotvdrdsbehandling: 300 kr

Fotbad, klippning av naglar,
avldgsning férhdrdnader, behandling
av nageltrdng

Tidsbokning:
073-723 84 41
Engelbrektsgatan 45, Falun
www.phaismassagefotvard.se

Jag gor dven hembesdk!

ANNONSERA 1
SPF SENIORERNAS
MEDLEMSBLAD

Annonspriser och annonskontakt:
Se baksidan

Har du e-post? Vill du fa information om aktuella hdndelser och akti-
viteter via gruppmejl? Skicka ett e-postbrev till foreningens 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.

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

Om du flyttar, anmal din nya adress till féreningens expedition (tel 690 45)
eller till medlemsregistret (se sidan 2).
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SPF Seniorerna Falun ar en lokalférening av SPF Seniorerna.
Foreningen bildades 1979 och har i dag ndarmare 2300 medlemmar.
M3lsittningen &r att ordna trevliga aktiviteter, som ska starka medlem-
marna till bade kropp och sjal. Samtidigt vill vi verka fér 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 férméanliga forsakringar.

Alla pensionérer ir vilkomna som medlemmar. Ingen aldersgréns.

Medlemsavgift 2017: 250 kr, inkl avgifter till distriktet (20 kr) och
forbundet (130 kr). Om du blir medlem under 8rets fjarde kvartal galler
medlemsavgiften dven for paféljande ar.

Inbetalningskort pa medlemsavgiften utsands i bérjan av februari varje &r.

Det bankgironummer som &r angivet pa fakturan pd medlemsavgiften
kan endast anvidndas for fakturor med OCR-nummer utsidnda frén
féorbundet.

For ovriga drenden ska bankgironummer 690-3330 anvandas.

Om férsékringar

Var medlemsférsékring (avtalsnummer 9550) omfattar olycksfallsfrsakring och
livforsakring. Den géller sa lange du &r medlem i SPF Seniorerna och betalar
premien.

Pa www.skandia.se/spfseniorerna finns all information om medlemsférsakringen,
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-
férsakring och galler alla medlemmar utan sérskild ansékan. Férsékringen betalas
av Férbundet.

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

Foton som tas vid vara sammankomster, méten och aktiviteter kan komma att
publiceras i MedlemsNytt och pa féreningens webbplats.

Vi hoppas att du samtycker till detta.

Om sa inte ar fallet, meddela detta till redaktionen.

Eller &nnu battre, sag till nar du ser nagon som tanker fotografera.

| oktober 2016 fick vi nya 100- och 500-kronorssedlar samt nya 1-, 2-
och 5-kronorsmynt.
Kom ihég att géra dig av med de gamla!
De blir ogiltiga efter den 30 juni 2017.
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SPF Seniorerna Falun

Trotzgatan 35

791 72 FALUN

Tel. 023-690 45 (O6ppettider: se sidan 2)
Org nr 883201-9239

E-post: falun@spfdalarna.se

Webbplats: www.spf.se/falun

SVERIGE.

PORTO RETALT

VALKOMMEN SOM MEDLEM!
Anmdl 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 ndr 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 hésten 3 augusti / 10 augusti vecka 35
Infér vintern 26 oktober / 2 november vecka 47

SPF Seniorerna MedlemsNytt 2017-2

Redaktion:

Maria Bjerneby Hall, maria.bjerneby.hall@gmail.com
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

Per Borjesson (webbplatsen), perbo@telia.com

Kersti Jungsbo (gruppmejl), kersti_andersson@hotmail.com eller falun@spfdalarna.se




