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Ordforanden har ordet

Kara medlemmar i SPF Seniorerna i Falun!

Varmt vilkomna till hostens verksamheter i
foreningen! Ett speciellt vilkommen till alla nya
medlemmar. Jag hoppas ni ska trivas i féoreningen
och fa ett trevligt utbyte av att vara med oss och ta
del av nagot av allt det utbud som vi har. Jag dr
stolt 6ver det rikliga utbud som véra kommittéer
har att erbjuda. Hir borde det finnas nagot som alla
kan ta del av.

Jag gldder mig ocksa 6ver att det sommarutbud
som vi haft i ar har varit vilbesokt. Du kan ldsa
reportage fran de utflykter som anordnats, golf,
skogsvandringar, kriftfest, lastips och mycket
annat. Vi har ju i ar haft mer aktivitet pd sommaren 4n tidigare och vi far nu
utvirdera hur mycket och vad vi ska satsa pa till ndsta ar. Kom ihag att du som
medlem alltid dr vilkommen att komma med idéer till de olika kommittéernas
verksamheter. Du ser ansvarigas namn har intill.

I styrelsen kommer vi i hést bland annat att driva fragor kring bostéder for
dldre i Falun. Vi har varit pa studiebesok pa boenden i Gévle, som vi tyckte var
spannande. KPR (Kommunala Pensiondrsradet) triffar regelbundet kommunens
ledande politiker och vi tar upp méanga av dessa viktiga fragor dir.

Trafikkommittén arbetar intensivt med att fa till pensionirsrabatter pa vara
bussar. I manga kommuner runtom i landet finns sirskilda tider pa dagen da
pensionirer aker gratis. Detta vill vi ocksa fa till i Falun.

SPF centralt har uppvaktat ansvarigt statsrad kring kontanthanteringen pa
banker. Du kanske ocksa har varit inne pa webbsidan och skrivit under? Vi
hoppas under hosten fa en rapport pa vad som hiander med detta.

Nog dir det mycket som hénder runt omkring oss. Du kan alltid gé in pa
webbsidan ocksa och se vad som #r pa gang. Nyheter ldggs ut dér sa fort de
kommer in. Vi har en mycket informativ webbsida. Hoppas du hittar in pa den.
Och vill du besdka oss personligen, sa dr du vilkommen in pa expeditionen nir
den har 6ppet. Vi kanske ska se till att ha en liten kaffehorna, sa att man kan
sitta ner en stund?

Och tack, redaktionen, for att vi dntligen far svar pa bildgatorna fran forra
numret. Jag har varit sa nyfiken! Hoppas det var flera av er som klarade dessa.

-

2 An en gdng, varmt vilkomna till alla de aktiviteter och
medlemsmoten som vi har under hosten!

Ann-Britt Aseboly, ovdfsrande



MOTEN och STUDIEBESOK

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

Onsdag 14 september kI 13.30
Medlemsmote i Nybrokyrkan:
Motion, kondition & alder — betydelse for halsan

Foreldsaren Peter Foxdal ar utbildad sjukgymnast och har doktorerat i klinisk
fysiologi. Han &r forsknings- och utbildningskonsulent inom hilsa, fitness och
trining. Han har varit chef for Falu kommuns hélsosatsning och har jobbat med
bl a hilsosparet.

For ndrmare information kontakta Hanne Hedin, 070-433 64 77

Onsdag 12 oktober kI 13.30
Medlemsméte i Nybrokyrkan: Hostens modenyheter

Modevisning med Rut & Knut.

Onsdag 19 oktober kI 18.00

Vinprovning, Kristinegarden

Vilkomna till en kvill i Bacchus tecken! Hakan Arvidson, ordférande for
Munskénkarna i Falun, leder vinprovningen. Vi behandlar nagra grundliggande
begrepp och ger oss i kast med fragan varfor ett gott vin” upplevs som gott.
Vinprovningen riktar sig till dig som nybdrjare men édven till dig som dgnar dig
at egna vinprovningar och vill veta mer.

Kostnad: ca 300 kr inkl vin och italiensk buffé (exakt kostnad kan inte anges
forrdn vi vet antalet anmilda).
Viktigt: For att vinprovningen ska kunna genomforas maste alla som anmélt sig
ta med 5 glas (4 till provningen och 1 vattenglas).

For ndrmare information kontakta Kerstin Wdghdill, 070-757 59 45.

Anmdlan tidigast 22 september kil 10.00 och senast 7 oktober 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. Obs: max 50 personer.

Fredag 11 november ki 13.30:
Medlemsméte i Nybrokyrkan: Clarinette a la carte

Fyra “grabbar”, Olle Olofsson, Stig Andersson, Stig Lindstedt och Bjorn

Zettervall, spelar underhallningsmusik pa sina klarinetter i en varierande

repertoar — klassiskt, visor, jazz, folkmusik, musikal och filmmusik m m.
For ndrmare information kontakta Ingegdrd Mellquist, 070-240 56 70



Andra "highlights” i hast

Vi planerar att genomfcra ytterligare tva aktiviteter under hosten. Annu har inga
datum bestdmts:

Forelasning med Lars Moberg, SVT:s utrikeskorrespondent

Med Kina som arbetsfiilt dr rubriken pa den foreldsning som Lars Moberg
kommer att halla f6r Seniorerna i Falun nagon gang under hosten.

Lars har varit utrikesreporter vid SVT i mer #n 30 ar; de senaste tre aren som
Asienkorrespondent stationerad i Beijing (Peking).

Vi aterkommer med datum, tid och plats pa foreningens webbplats och i
gruppmejl.

Studiebestk pa SVT:s lokalredaktion i Falun

Vi planerar att nagon gang under hosten besoka SVT:s lokalredaktion och
studio. Det blir tva tillfillen eftersom SVT av utrymmesskil inte tar emot fler &n
max 20 personer at gangen.

Vi aterkommer med datum, tid och plats pa féreningens webbplats och i

gruppmejl.

Vialkomna till 60plus Miassan i Lugnet Sportcenter
den 26-27 oktober k1 10-16
dar SPF Seniorerna Falun medverkar med en monter.
Intrade 60 kr (erbjudande till SPF-medlemmar “Ga tva betala fér en”
vid uppvisande av medlemskort). Se annons pa sid 23.

Valkomna pa konsert nar Dalarnas SPF-korer haller
3 A > Korstamma i Kristinehallen, Falun
% séndagen den 23 oktober kl 15.00
Gratis intrade
Lyssna ocksa gérna pa repetitionerna
- Q som pagar kl 10.00 — 14.30

SPF Seniorerna Daladistriktet

Ingen Restaurangchans!

Var férening kommer inte att sélja haftet Restaurangchansen i ar. Det beror
inte pa nagon motvilja mot affarsidén. Avsikten &r att inte konkurrera med
skolklasser och idrottsféreningar. Vill du ga ut och ata tva och betala for en,
kop ett hafte av ditt barnbarn eller grannens ungdomar!




LASTIPSTRAFFAR

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

Vilkommen till vara trevliga och givande samtal kring litteraturen!
Beriitta om en bok du sjilv ldst och vill rekommendera eller lyssna bara till vad
andra list och vill tipsa om. Se ocksa sid 38.

Lastipstrdffar i host: 22 september, 27 oktober och 24 november.

KAFE BJORKEN

Vallmansgatan 1, I6rdagar kl 14.00-16.00

Hdstens verksamhet bérjar den 10 september. Dar kan vi ha en trevlig sam-
varo — spela sallskapsspel, lyssna till héglédsning och musik eller bara dricka
en kopp kaffe eller te med hembakat bréd fér 30 kr och umgas och ha trevligt.

lérdag 10 september: Pia Ekstrom presenterar Vuxenskolans kurser
lérdag 17 september: Vi Tva spelar och sjunger
lérdag 24 september: Trafikkommittén informerar

lérdag 1 oktober: Nils Birgersson spelar och sjunger

lérdag 8 oktober: Underhallning

lérdag 15 oktober: Tore Jamtén med orkester

lérdag 22 oktober: Infokommitténs Maria Bjerneby Hall informerar
lérdag 29 oktober: SPF:s linedansare

lérdag 12 november: Bertil Mogrind spelar och sjunger
l6rdag 19 november: Underhallning
lérdag 26 november: Clarinette a la carte

Sondag 11 september kl 13.00: Séndagskafé pa Britsarvsgarden.
SPF Seniorernas vantjanst serverar kaffe och bjuder pa underhéllning.

Vantjansten ar till for dig!

Du vet vél att du kan fa hjalp av SPF Seniorernas vantjanst, t ex med "smatjanster” i
hemmet, som séllskap p& promenader och annat, vid l&karbesék, som smakrad vid
kladinkép, med skjuts till foreningsmoéten om du inte har fardtjanst och mycket annat.

Hor av dig till vantjanstens medlemmar. Namn och telefonnummer finns pa sidan 32.
Du kan ocksé& kontakta SPF Seniorernas expedition, tel 690 45 (tider se sid 2).

Har du hérselproblem? Kontakta SPF Seniorernas hérselombud, Gunilla Ostman-
Mikkola, tel 650 01

Har du synproblem? Kontakta SPF Seniorernas synombud, Sigrid Grélls, tel 341 29




RESOR

Anmadlan gors genom webbanmiilan (se nedan) eller direkt till expeditionen
(se sid 2) genom personligt besok eller telefonbokning.

Speciell plats i bussen kan inte forbokas.

Vid overteckning har medlem i SPF Seniorerna foretride framfor icke medlem.

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

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

Reseforsakring Det ir viktigt att du #r rtt forsdkrad. Ga igenom ditt forsik-
ringsskydd innan du reser sa att du vet om du behover en extra reseforsikring.

Avbestallningsskydd Kontrollera om avbestillningsskydd ingéar i hem-
forsakringen. Du kan dven ha avbestéllningsskydd via ditt kortforetag om du
betalar resan med konto- eller kreditkort. Kontakta ditt forsékringsbolag och ditt
kortféretag for att fa information. Olika regler kan gélla for olika forsakrings-
bolag samt for olika kortforetag.

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

Fragor Har du frigor kring resan, dnskar specialkost eller 4r osiker pa om det
ar mojligt att ta med rullstol eller rollator, kontakta reseansvarig. Vi vill givetvis
att alla ska kunna delta i vara resor och vi kommer att pa bista sitt forsoka ordna
detta, men vi behover informationen i sa god tid som mojligt.

Webbanmdilan
For att anmiila dig pa webben, gi in pa www.spfseniorerna.se/falun . Under
rubriken for resp resa hittar du en ldnk “klicka hér”. Da kommer du till anmél-
ningsformuléret som du fyller i och sidnder. Obs att du maste fylla i ett formuldr
per person som du vill anmala.

Nir du fyllt i formuliret och tryckt pa ’sédnd”’-knappen kommer en
bekriftelse upp pa skdrmen. Dir ser du ditt bokningsnummer. Anteckna det!
Det framgar ocksa om du kommer med eller hamnat pa reservlistan. Du far
ocksa ett bekriiftelsemejl, men det kan ta nagra minuter innan det kommer.
Har du fatt ett bokningsnummer dr du anmdld och behover inte vara orolig.
Om du inte erhallit ett bekriiftelsemejl senast pafoljande dag, kontakta
reseansvarig. Att du inte fatt mejlet kan bero pa att e-postadressen ir felaktig.
For att allt ska fungera &r det viktigt att alla uppgifter fylls i korrekt.

Du som fatt en reservplats — ge inte upp!




Anmil dig dven om du hamnar pé reservplats. Ar intresset ir stort forsoker vi
ordna ytterligare en resa. Ni som da star pa reservplats har fortur till resa nr 2.

Vill du testa hur man anmdler sig pa webben?

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

1. Gor en anmalan till den fiktiva Tjotaheiti-resan. Den hittar du pa var webbplats.

Dar kan du testa hur det gar till och hur svaret ser ut som du far. Och det gor
inget om du "gor fel”.

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

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

Oktoberutflykt till ‘Sola’ i Karlstad med

Lars Lerins konst pa Sandgrund
onsdag 26 oktober

Morgonavféird fran Falun med lunchstopp efter vigen, sa att Karlstads-
besoket kan inledas direkt med guidad visning av Lars Lerins konst och
dérefter gott om tid for egna iakttagelser och upplevelser i museet.

Nerresa 6ver Kopparberg-Hillefors, hem 6ver Langban-Fredriksberg.

Eftermiddagen i “solstan’ bjuder dven pa mojligheter till strovtag i centrum,
miljon vid residenset, kanske ett besok i domkyrkan, shopping och efter-
middagskaffe, innan vi atervinder mot Falun. Pa hemvigen maltid i Langban,
soppa, hembakat siktebrod, kaffe och mjuk kaka. Ater i Falun vid 21-22-tiden.

Pris: 540 kr. 1 priset ingar bussresa, entré och guidning pa Sandgrund, lunch och
kvillsmaltid.

Anmadlan: De som sedan tidigare star pa reservlista till denna resa har fértur och
har fatt en forfragan om de fortfarande #r intresserade. Resterande platser sldpps
nu. Anmél dig dven om du hamnar pa en reservplats. Ser vi att intresset 4r stort
forsoker vi ordna ytterligare en resa.

Anmilan tidigast 15 september kI 10.00 via var anmilningsrutin pa webben (se
sid 7-8). Det gar ocksé att anmila sig direkt till expeditionen pa tel 023-690 45
eller vid besok.

Reseansvarig: Irene Borjesson, tel: 076-2160344, e-post: irenebzon @ gmail.com



Félj med pa en
SPA-resa till Parnu i Estland

30 oktober — 7 november

En SPA-resa med mycket mer én bara gurka pa dgonen!

Vi limnar Falun med buss och dker mot Vértahamnen i Stockholm dir vi
gir ombord pa ett av Tallinks fartyg som tar oss dver Ostersjon till Tallinn.
Ombord éter vi en gemensam middagsbuffé innan det ar dags for kvéllens fria
aktiviteter.

Efter frukost beger vi oss av mot Parnu som ligger 13 mil soderut. Vid lunchtid
checkar in pa vart hotell Tervis dir lunchbuffén star framdukad. Vi bor sex
nitter pa hotellet. Pa hotellet finns bl a ett fritidscenter med spa-, bastu-, sport-
och skonhetsfaciliteter. Det finns dven ett underhallningscenter med livemusik
och mycket mer. I paketet ingér 18 behandlingar. Under vistelsen har vi
helpension. En kvill samlas vi for vilkomstkaffe och information om hotellet
och behandlingarna. Nagon dag anordnas en guidad rundtur med buss i Parnu.

Efter lunch dag atta atervénder vi till Tallinn. Vi hinner med en del spidnnande
shopping innan var bét tar oss tillbaka mot Stockholm och Dalarna. Gemensam
middagsbuffé, direfter kvillen fri. Frukost ombord innan vi ankommer till
Stockholm f6r vidare fird hemat.

Ett dag- for dag-program med mer detaljerad information hittar du pa var
webbsida www.spfseniorerna.se/falun. Har du ingen dator, vind dig till
expeditionen sa hjélper de dig.

Pris: 6.995 kr. 1 priset ingar buss Falun-Pirnu t o r, batresa med del i insides
2-bidddshytt med golvstaende sidngar inkl frukost och gemensam middagsbuffé i
bada riktningarna, dven dryck ingar numera pa Tallinks bétar. Logi 6 nitter med
del i dubbelrum pé spa-hotellet Tervis, helpension pa hotellet, vilkomstkaffe,

2 lakarundersokningar, 18 behandlingar, guidad rundtur i Parnu samt tillgang till
spa-, bastu-, sportfaciliteter m m.

Tillidgg: Enkelrum/enkelhytt 1.490 kr, del i utsideshytt ombord 300 kr/person.

Anmdilan och betalning: Vi har 50 platser. Anmélan tidigast 13 september
k1 10.00 via var anmilningsrutin pa webben (se sid 7-8). Det gar ocksa att
anmila sig direkt till expeditionen pa tel 023-690 45 eller vid besok.
Anmiélningsavgiften pa 500 kr betalas till VS & Perssons Bussar efter att ni
erhallit inbetalningskort. Slutbetalning senast 14 dagar fore avresa.

Resesamordnare: Ingalill Bergvall, tel 023-216 71 eller 070-3 000 248.

Researrangor: VS & Perssons Bussar, Valbovigen 177, 818 33 Valbo,
tel 026-12 00 00.



Lunch och spel pa Rommetravet

torsdag 24 november

Du behover inte aka langt for att vinna mycket. Torsdagen den 24 november
kan du prova lyckan pd Rommetravet i Borlidnge.

Vi ldmnar Falun med buss vid 10-tiden och framme vid stallbacken vintar en
guidad visning innan vi tar plats i restaurangen for lunch och spel pa histar.
Tavlingen borjar 12.20 och beréknas sluta 15.30.

Pris: 350 kr, inklusive buss Falun-Romme t o r, guidad visning samt lunch.
Anmdlan: Vi har 50 platser. Anmélan tidigast 20 september kl 10.00 via var
anmilningsrutin pa webben (se sid 7-8). Det gar ocksa att anmiila sig direkt till
expeditionen pa tel 023-690 45 eller vid besok.

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

Julbordsresa till Mariehamn

med m/s Birka

30 november - 1 december

Onsdagen den 30 november ldmnar vi Falun pa formiddagen och aker med
egna bussar direkt till Stockholm for att ga ombord pa m/s Birka som ska ta
oss pa en kryssning genom Stockholms skiirgérd ut mot Alands hav.

Julbordet star dukat for oss kl 18.00 i restaurang Sjosalen. En nyhet for i ar r att
nojesartisterna bjuder pa en tindrande Julshow i Club Maritim.

Liksom foregaende ér har vi 100 platser men som alltid dr det forst till kvarn....

Priserna nedan inkluderar buss, julbord inkl 61, vin och kaffe, frukostbuffé.

— B-hytt insides: 490 kr (tilligg enkelhytt 140 kr)

— A-hytt utsides: 610 kr (tilligg enkelhytt 170 kr)

Eventuell lunch pa baten ingér e;j.

Anmdilan tidigast 22 september kl 10.00 via var anmélningsrutin pa webben (se
sid 7-8). Det gér ocksa att anmiila sig direkt till expeditionen pa tel 023-690 45
eller vid besok.

Reseansvariga: Ingegird Mellquist, tel 070-240 5670, och Irene Borjesson,

tel 076-216 0344.

'T Luthers fotspar'
2-8 maj 2017

Lutherresa till kéinda Lutherorter, bl a Wittenberg, Eisleben och Wartburg,
egen eftermiddag-kvill, overnattning och gemensam rundtur i Berlin samt
inslag fran svensk stormaktstid, bl a besok i Liitzen.

En SPF-resa i samarbete med Continent Touring/Palm och Gyll, Orebro.
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Prelimindrt pris: 7.800 kr. 1 paketet ingér resa i bekvim, modern langfardsbuss,
reseledares service och information, halvpension — middagar och frukostar — och
som en extra aptitretare, ’Luthermahlzeit’ i Lutherkeller i Erfurt — svensktalande
lokalguides medverkan under tre dagar samt entréer vid resans studiebesok.
Trivseln bidrar alla till och den ar gratis! Tilldgg for enkelrum.

For utforligt reseprogram hénvisas till www.spfseniorerna.se/falun .

Som forberedelse planeras tre Lutherforeldsningar i slutet av januari 2017,
Oppna for allmédnheten. Ytterligare information om tidpunkt och plats meddelas i
MedlemsNytt 2016-4.

Anmdlan senast december 2016 via var anméilningsrutin pa webben (se sid
7-8). Det gar ocksa att anmdla sig direkt till expeditionen pa tel 023-690 45 eller
vid besok.

Reseforetaget skickar efter bokning inbetalningskort for anmilningsavgiften,
500 kr. (Ev osalda platser gar efter december ut till allménheten).

For information och fragor kontakta Gunnar Helgesson, tel 023-333 76 eller
070 —665 81 84.

* % %

[T-hjélpen
Har du problem med din dator?
Négot som har hangt upp sig?
Nytt program eller hardvara som
ska installeras?
Eller ndgot annat knepigt som du
inte kan (eller vagar) forsoka l6sa
sjalv?
I sa fall kan du vanda dig till IT-
hjalpen som for 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.

Phai’s
Fotvard

Fotvardsbehandling: 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 hembesok!
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KURSVERKSAMHET

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

ANMALAN Anmiélan 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 (ingang frén girden
via Magasinsgatan)
DELTAGARAVGIFT Tas ut for vissa kurser, vilket anges vid resp aktivitet
FRAGOR Allméinna funderingar: Kontakta Vuxenskolan
For detaljer: Kontakta respektive kursansvarig

Vi ar 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

AKVARELLMALNING - Intresseanmdlan

Ni triffas och mélar tillsammans och utbyter erfarenheter. Mojlighet att fa en
erfaren akvarellmalare att medverka vid en av triffarna for att ge stod.

Tid: onsdagar kl 13-15

Kostnad:  Ingen avgift. Eget material tar man med sig.

ANVAND DIN MODERNA MOBILTELEFON

Lir dig anvianda de mojligheter en modern mobiltelefon har. Hantera kontakter,
olika sitt att ringa pa, skicka och ta emot sms, ta foton och utféra olika drenden
med hjilp av appar. Ta med egen mobiltelefon. Uppge mirke pa telefon vid
anmélan.

Ledare: Margareta Nilserud Enberg, 070- 522 43 13

Tid: kl 10-12 man 3/10, tors 6/10, man 10/10, tors 13/10 och man 17/10
Kostnad: 480 kr

PROBLEM MED MOBILTELEFONEN?

I host finns Margareta pa plats tva torsdagseftermiddagar pa Studieforbundet
Vuxenskolan for att hjélpa till och underlitta mobiltelefonanvindandet.

Datum:  torsdag 20 oktober och torsdag 10 november kl 13-14.30

Kostnad: 50 kr (en kopp kaffe ingér) Obs: Anmdlan senast en vecka i forviig.

BLI EN BATTRE FOTOGRAF - Bildkomposition

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

Tid: onsdagar kl 15-17.15 (2 triffar)
Datum: 5 oktober och 12 oktober
Lokal: Falu Fotoklubb, Frejavigen 4 A

Kostnad: 160 kr

BRIDGE - grundkurs fér nybérjare NYHET!
Bridge dr hjarngympa!

Ledare: Bo Eriksson och Hékan Eriksson

Tid: onsdagar kl 10-13

Start: 19 oktober (12 triffar)

Plats: Britsarvsgarden

Kostnad: 700 kr inkl kursbok

Obs: Anmdilan senast 15 oktober kl 12.00 till Yvonne Geijer, tel 023-251 74
(formiddagar och kvillar) eller e-post yvonne.geijer @telenordia.se ,
eller till Rolf Jansson, tel 023-79 54 39.

DALARNAS IDROTTSHISTORIA

Vilkommen till en foreldsning som tar dig med till historien fran grekernas
idrottsutovande till Falun som vérd for Skid-VM. Lér dig mer om Dalarnas
idrottshistoria, om idrott internationellt och nationellt genom historien och idag.
Kanske har du egna minnen eller erfarenheter av idrott fran férr och idag som &r
spannande att fa dela med andra.

Ledare: Daniels Sven Olsson
Tid tisdag 4 oktober kl 14.00
Lokal: Dalarnas idrottsmuseum

Kostnad: 60 kr

DANS - linedance for nybdrjare
Ledare: Margareta Ostling

Tid: torsdagar k1 10-11 (12 triffar)
Start: 15 september
Lokal: Britsarvsgardens gymnastiksal

Kostnad: 350 kr
Vi blir gdiirna fler nyborjare!

DANS - linedance for fortsdttare

Ledare: Jan Bunner och Gun Klingstrom Jansson
Tid: onsdagar kI 8.50-9.50 (12 triffar)

Start: 14 september

Lokal: Britsarvsgardens gymnastiksal

Kostnad: 350 kr
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ENGELSKA- spraket och samhdllet

Ova pé att tala engelska och utoka ditt ordforrad. Vi lir oss om det engelska
samhillet, historien och sociala forhallanden samt diskuterar och haller oss ajour
med valet i USA. Mellan tréiffarna soker vi sjidlva information pa datorn
hemmavid, som vi sedan berittar om och utbyter med gruppen.
Ledare: Karin Michols
Tid: mandagar kl 14-16 (10 triffar)
Start: 26 september
Kostnad: 500 kr

Obs: Sista anmdilningsdag 16 september

GEOLOGIEXKURSION - heldag

En ny geologiexkursion till Mora-Alvdalen. Vi samiker i bilar.
Ledare: Gunnar Eriksson

Tid: onsdag 14 september kl 9-17

Kostnad: 300 kr

GITARRSPEL i grupp

Ledare:  Per-Olof Hedlund

Tid: torsdagar kl 10-12 (5 tréffar)
Start: Nir cirkeln &r fulltecknad.
Kostnad: 450 kr

GULDKANT PA TILLVARON - eller mera livslust!

For alla som vill vara med och skapa guldkant pa tillvaron. Vad &r guldkant for
dig? Vad skulle du vilja géra, prova pa, hora mer om eller besoka? Kursen &r for
bade min och kvinnor.

Start: 15 september kl 14.00 uppstartsmote pa Vuxenskolan

Kostnad:  Deltagarna star sjdlva for ev avgift sdsom entréavgifter o dyl

HANDARBETE Vi virkar, stickar och syr

Vi triffas for att handarbeta med olika tekniker, 14ra av varandra och inspireras
tillsammans. Vilkommen, vi behover bli fler!

Ledare: Gunilla Strandberg, tel 176 75

Tid: mandagar kl 13-15.30

Start: 12 september

HANDARBETE  Knyppling och tvaédndsstickning
Ledare: Elsie Edstrom, tel 163 43

Tid: tisdagar kI 10-12.30

Start: 13 september
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HISTORIA OCH KULTURHISTORIA

Studiecirkeln stricker sig fran forsta vérldskriget, mellankrigstiden, andra
virldskriget, forintelsen, Norden under vérldskrigen, virldskrigens kulturhistoria
samt nagra historiska personer under epoken. Den riktar sig till dig som vill fa
grundldggande kunskaper om nagra centrala historiska hindelser, vill
allminbilda dig eller kanske bara ha historiskt trevligt.

Ledare: Fredrik Adolphson

Tid: k1 18-20 (6 triffar)
Start: 7 september
Kostnad: 600 kr
HALSOFORELASNING

Fysisk aktivitet med kronisk obstruktiv lungsjukdom (KOL) och rad om fysisk
aktivitet for dem som inte har KOL.

Foreldsare: Professor Margareta Emtner fran Uppsala

Tid: torsdag 17 november kl 14.00

Lokal: Kristinegarden

Kostnad: 50 kr

KALLIGRAFI for nybérjare och fortsdttare

Bekanta dig med olika sorters pennor, blick, firger och papperssorter.

Lir dig grunderna for klassisk kalligrafi, med 800-talets karolingiska
minuskelskrift och 1400-talets humanistantikva som forebilder. Prova pa olika
sétt att komponera texter, till exempel dikter, inbjudningar och julkort.

Ring gérna kursledaren for ytterligare information.

Ledare: Britta Nordlander, tel 070-555 14 62

Tid: torsdagar k1 10-12.30 (5 triffar)

Start: 22 september

Kostnad: 550 kr

KERAMIK - skapa i lera NYHET!

Tillsammans med en inspirerande ledare far du mojlighet att skapa i

lera. Vi gor vackra bruksforemal med olika monstertryck, bl a gamla spets-
dukar. Allt material ingar. Foremalen brinns och glaseras efterat av ledaren.
Ledare: Pernilla Nordman

Start: l6rdag 17 september kl 15-17

Kostnad: 400 kr

Foreldsning: KVINNLIGA KONSTNARER I SVERIGE
under 1800-talet och deras forutsiittningar

Foreldsare: Fil dr Birgitta Sandstrom

Tid: 10 november k1 14.00

Lokal: Kristinegarden

Kostnad: 70 kr
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KORSANG Falu SPF-kor

Ledare: Mats Bergman, tel 179 71, Margareta Dunkars, tel 341 75
Korledare: Margareta Aberg, tel 322 67, 070-618 22 67

Start: tisdag 6 september kl 13.30-15.30

Lokal: Nybrokyrkan

Kostnad: 250 kr/termin

Obs: Nya medlemmar ska forst kontakta Margareta fiberg.
Begrinsat antal giller sopraner och altar.

Soéndagen den 23 oktober medverkar kdren i Kérstdmman 2016 i Kristinehallen
med distriktets alla SPF-kérer. Stdmman avslutas med en offentlig konsert kl.15.00.
Se sid 5.

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 intresseanmidlan!
Hor av er till Vuxenskolan om ni vill fa hjdilp att komma igang. Vi formedlar
gdrna kontakt med de andra grupperna som kan dela med sig av sina
erfarenheter.

LASECIRKEL

Vi laser och diskuterar litteratur som gruppdeltagarna sjdlva viljer.
Ledare: Ingegerd Permalm, tel 268 83
Tid: Forsta torsdagen i varje manad k1 11-13
Start: 8 september
Viilkommen med din intresseanmdlan!
Ar du intresserad av att starta en egen lisecirkel? Kontakta girna Vuxenskolan.

MINNET - en upptdcktsfdard i minnets varld

En studiedag vid tva tillfillen. En mycket uppskattad kurs som kan hjélpa dig i
vardagen. Vill du veta hur minnet fungerar och hur du kan paverka det? Kan
man motionera och ita sig till ett béttre minne? Fa vetskap om olika
minnestekniker och inldrningsstrategier.

Ledare: Karin Stenman-Nyhill

Tid: kl 10-16 (en timmes lunchpaus — kok finns i anslutning
till studielokalen ddar man kan virma mat)
Datum: 26 oktober resp 23 november (enskilda tillfdllen, anmél dig till ett)

Kostnad: 250 kr (material ingar)

Anmdilan senast tva veckor fore kursdag. Begrinsat antal platser.
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NATURKANSLAN - kom ut och njut! NYHET!
Kom ut i naturen och finn glddjen i att tillsammans utforska, ta del av

och se allt spannande som finns dér. Rofyllda och matnyttiga aktiviteter for att
starka naturkénslan. Vi haller till pa Dikarbacken, Naturskolan i Falu kommun.
Ledare: Mia Bucht, utomhuspedagog

Tid: k1 10-12.15 (3 traffar)

Start: tisdag 11 oktober

Kostnad: 280 kr

OPERACIRKEL NYHET!

Vi tréffas och delar med oss av vara upplevelser samt guidar varandra in i ope-
rans virld. Cirkeln &r ocksa till for dig som vill trida in i dess underbara virld.

Ledare: Ingegerd Permalm
Tid: Varannan mandag k1 10-12 (7 triffar)
Start: 12 september

Kostnad:  Ingen avgift

OPERAFORELASNINGAR

I host har ni mojlighet att ta del av operans historia i stort. Vi ldr oss mer om de
utvalda operorna, deras historia och innehall.
Ledare: Johanna Nybelius
Tid: k1 18.30-19.30
Start: Ytterligare information kommer via gruppmejl samt flyers
Kostnad: 50 kr/foreldsning

Anmdilan senast en vecka innan forelisningens datum.

SLAKTFORSKNING, grundkurs

Vi gar igenom sliktforskningens grunder, hur man soker i olika arkiv och dven
hur man anvinder nagra av marknadens sliktforskningsprogram.
Ledare: Bjorn Engstrom, tel 023-231 65
Tid: onsdagar kl 14.00- 16.15 (7 triffar)
Start: 5 oktober
Kostnad: 900 kr
Obs: Ta med egen dator till triiffarna. Tradlist internet finns i lokalen.

SNICKERI - Bli snickare for en dag! NYHET!
Lir dig om handverktyg och fa kunskap om vad du behover for att

kunna lyckas. Handledning med Sven-Ake Karlsson.

Ledare: Sven-Ake Karlsson (Bysnickar’n)

Tid: onsdag 19 oktober kl 13-16

Plats: Vi haller till i lokalen pa Studieférbundet Vuxenskolan

Kostnad: 250 kr

17



SPANSKA - grund

Vilkommen att ldra dig enkel spanska, utan grammatik. Denna kurs &r for dig
som ska ut och resa och vill ldra dig littare konversation pa spanska.

Ledare: Carmen Nordli

Tid: torsdagar kI 10-11.30 (6 tréffar)

Start: 6 oktober

Kostnad: 450 kr

SPANSKA - grund, fortsdttning 1

For dig som redan gatt spanska grund och vill lédra dig mer.

Ledare: Carmen Nordli
Tid: torsdagar kl 14.30-16 (6 tréffar)
Start: 6 oktober

Kostnad: 450 kr
SPANSKA - grund, fortsdttning 2

For dig som redan gatt spanska grund och grund fortséttning och vill 14ra mer.
Ledare: Carmen Nordli

Tid: torsdagar kl 16.30-18 (6 triffar)

Start: 6 oktober

Kostnad: 450 kr

SVENSKA i tal och skrift

”Jag dr ingen talare, men...” Hur manga ganger har vi inte hort den frasen? Den
hir kursen leder inte fram till att du blir examinerad talare, men du kommer inte
att anvénda den frasen i varje fall. Vi kommer att ha bade muntliga och skriftliga
Ovningar, t ex hur man talar infor en grupp eller en stor forsamling, samt
dvningar som stirker din uppfattning om spréaket och gor det littare att uttrycka
det du vill sdga, sa att det blir ritt och littfattligt.
De skriftliga 6vningarna kan vara skrivelser till myndigheter eller kommersiella
foretag.
Vi arbetar med form och innehall. Kroppsspraket dr ocksa visentligt. Naturligt-
vis ska vi studera sprakets uppbyggnad och férindring, ordbildning och nya ord.
Det dr ocksa viktigt att hdnsyn tas till kursdeltagarnas 6nskemal.
Ledare: Karin Michols
Tid: torsdagar kl 14-16 (8 tréffar)
Start: 29 september
Kostnad: 500 kr

Obs: Sista anmdlningsdag 16 september.

SURFPLATTA - grundkurs (endast mirket Apple Ipad)

Har ldr du dig anvinda din surfplatta pa bista sétt. Ladda ner och anvinda olika
appar, gora bankirenden, bestélla biljetter, ldsa tidningen, titta pa tv-program
genom play-funktioner, anvdnda GPS och ldra dig hur smidigt du kan hantera
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dina dokument och bilder genom olika onlineldsningar. Vi lidr oss tillsammans
och tipsar dven varandra. Ta med egen surfplatta.

Ledare: Per Borjesson
Tid: tisdagar kl 13.00-14.30 (5 tréffar)
Start: 8 november

Kostnad: 350 kr

Obs: Kursen dr till endast for dig som har Ipad (mdrket Apple).
(Vid stort intresse kan en ytterligare grupp skapas med trdffar samma datum
men med senare tid.)

SURFPLATTA - fortsdttningskurs for dig som gatt grundkurs

Ledare: Per Borjesson (endast mérket Apple/Ipad)
Tid: onsdagar kl 13-15 (3 triffar)

Start: 9 november

Kostnad: 250 kr

TVAANDSSTICKNING NYHET!

Tillsammans ldr vi oss grunderna i tvaindsstickning, den gamla fina
tekniken som ger tit och fin kvalitet. Det ir roligt och det blir fina monster.
Ledare: Kerstin Ankert

Start: tisdag 27 september

Tid: k1 13-15 (3 triffar, tisdag 27/9, tisdag 4/10 och méandag 10/10)
Kostnad: 250 kr

QIGONG - mé bra i kropp och sjdil ......,PROVA PAI

Hir far du prova om Qigong dr nagot for dig att fortsitta med.
Cirkeln startar sedan i oktober.

Ledare: Gunnel Sartz

Tid: onsdag 14 september kl 13.30

Lokal: Britsarvsgardens gymnastiksal

Kostnad:  Ingen avgift

QIGONG - ma bra i kropp och sjdl NYHET!

Vi ldr oss grunderna och rorelserna i Qigong och stiarker bade kropp och sjal.
Ledare: Gunnel Sartz

Tid: onsdagar kl 13.30 (7 triffar)
Start: 5 oktober

Kostnad: 600 kr

Lokal: Britsarvsgardens gymnastiksal

Saknar ni nagot i utbudet, nagot ni drommer att fa géra?
Vuxenskolan vill gérna fa férslag som utvecklar kursutbudet. Vi séker aven dig som
onskar leda en cirkel. Ta kontakt med Studieférbundet Vuxenskolan i Falun pa
tel 023-222 46 eller falun@sv.se
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KOMMUNALA PENSIONARSRADET (KPR)

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

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

SPF Seniorernas representanter i KPR

Ordinarie: Tel: Erséttare: Tel:
Elisabet Ottervald, sammankall  076-236 5938 Torsten Gudmunds 395 50
Ann-Britt Asebol 070-595 1802 Ulla Bjérling 279 48
Ingrid Melin 347 88 Ingrid Colberg 313 22
Urban Bjérn 070-311 7131

Margareta Dunkars 34175

Aktuellt fran KPR:

Pa uppdrag av KPR har en brukarrevision pa vard- och omsorgsboendet
Skoghem i Grycksbo genomforts under varen.

Skoghem ér ett vard- och omsorgsboende for dldre med hoga omvardnads-
behov. Boendet 6ppnade 1995 och i dag finns 40 ldgenheter i olika storlekar,
som alla har kok och toalett. De flesta har dven balkong. Det finns dven mojlig-
het till parboende.

Omvardnadsndmnden har sedan tidigare arbetat utifran en gemensam vérde-
grund och inforde 2014 virdighetsgarantier som géller for alla anvédndare av
kommunens tjdnster inom vard- och omsorgsboende, hemtjinst och dagverk-
samhet. De fragor som stilldes till de boende, de anhoriga och personalen utgick
fran dessa garantier. Vi tyckte att det skulle vara intressant att undersoka dels
om de boende och deras anhoriga anser att vard och omsorg ges i enlighet med
dessa garantier, dels om personalen kénner till garantierna och arbetar efter dem.

Intervjuerna med de boende, tio personer, skedde i respektive lagenhet och
varade mellan 20 och 60 minuter. Personalen, tillsammans nio personer, inter-
vjuades i s k fokusgrupp vid tva tillfdllen. En enkit skickades till anhdriga och
av dessa har atta personer svarat. I analysen har vi jamfort svaren fran de olika
grupperna.

Sammanfattningsvis konstaterades att de boendes, personalens och de an-
horigas uppfattningar i stort stimmer 6verens. De boende bestimmer sjdlva over
sina liv och insatser och de, liksom de anhoriga, anser att personalen engagerar
sig och ger ett bra och positivt bemotande. Personalen strivar efter att ge den
boende egen tid och tar hdnsyn till den enskildes onskemal i olika fragor. Var
bedomning var att vardighetsgarantierna ér vil forankrade i det dagliga arbetet
pa Skoghem. > > >
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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 tva méten per halvar. SPF Seniorernas representanter vill
girna ha dina synpunkter pa varden vid din vardcentral att framfora i
vardcentralens patientrad. Konfakta oss! Vi dr foljande:

Vardcentral: SPF Seniorernas representanter:

Britsarvet Karin Olausson (tel 339 05) och Anita Bergqvist (227 30)

Grycksbo Sigrid Strand (070-433 822) och Silja Lagerberg (510 96)

Norslund Ulla Jansson (178 88) och Sonja Schnirer (328 61)

Tisken Ingvar Martensson (310 23) och Harriet Engstrom (156 54)
Sammankallande: Margareta Dunkars (341 75)

> > >
Skoghem #r ett vard- och omsorgsboende och det krivs en ansokan, utredning

och beslut om bistand for att man ska fa ett sadant boende. Endast den som har
stora vardbehov bereds mojlighet till ligenhet dér. Falu kommun driver tolv
vard- och omsorgsboenden och tva drivs av en privat utforare.

Ett annat boende &r trygghetsboende, ett boende som man sjilv soker sig till
och dit man kan flytta efter 70 ar. Ldgenheten tilldelas av hyresvirden. Pa varje
trygghetsboende ska det finnas en gemensamhetslokal och en person anstélld
som anordnar olika aktiviteter under veckorna. For ndrvarande finns det tre
trygghetsboenden och ytterligare ett planeras att bli fardigstallt under 2017.

En privat utforare finns dven.

Seniorboende/55+, en annan form av boende, som ocksa bygger pa att den
enskilde sjdlv soker en ldgenhet. Det finns i nuldget sex seniorboenden, varav ett
drivs enskilt och ir ett kooperativ. Ett nytt privat seniorboende dr under upp-
forande.

For den som vill veta mer om de olika boenden som finns i Falun kommer en
utforligare beskrivning att finnas pa var webbsida.

Elisabet Ottervald
@

(HHusqvarna VIKING

Husqvarna E 10 Husgvarna Sy

med 22 sdmmar bl a —Jorgen Eriksson

overlock Parkgatan 1, Falun,

och knapphal 023-108 43

1.995 kr Fri hdmtning och utkérning

Service med 12 inom Falu kommun

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

Ta med annonsen sa far du

VAD FAR DET 10% rabatt vid ett

LOV ATT VARA . koptillfdlle! Giller t o m

29/10 2016.

Falu Ost & Deli AB | Asgatan 181791 71 FALUN | 070-204 62 01 | info@faluost.se
Oppet: Tis-Tors 11-18 Fred 10-18 Lord 10-14

P —— & T ¥ -
['{ 'I‘\. [T 4 :..J‘!:_.l’.‘ “] Rﬂ}?pﬂ-nﬁ . _
\ Krogen_J CATERING

Vill du dta nylagad hemgjord mat med
Jri hemkorning vardagar vid lunchtid?

Varmridtt med sallad 60:- Veckans meny:
Smor & brod 5:- se FK mandagar eller
Dryck 10:- kuselska.dalarna.cc

Pensionarsrabatt pa krogen
Kiiselska krogen Myntgatan 18 791 60 Falun 023/272 20
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6(
MASSAN
Missa inte 60plus Massan

Lugnet, 26-27 oktober

Faluns storsta massa for den aktiva senioren.
Lugnet Sporthall 26-27 okt 10.00-16.00 Intriade 60:-

Triffa utstillare inom:
. HALSA & HOBBY
HEM & NOJEN
MODE & SKONHET
VARD & OMSORG
KOMMUN & LANDSTING
HOBBY & HANTVERK
TURISM & RESOR
SPORT & FRITID

TEKNIK & MOTOR
ORGANISATIONER
FORENINGAR mm.

www.60plusmassan.se

23



62 uebnissuJtefibuels pia usbuuexsed Buljwes -Buiujubrioy o Buupueasboys 0001 SJ0} 62

€e+9 Jejawlojul ugpIWWON el | (usxolg 9jey  9L-v L 19| ¥e
43 vr abuegllog ‘Bepsjepswdiel siebunspue ]  G1-0t el €2
9 usneyJeddoy Bueinelsey ‘yensdise] 0gLL-0L  Slo} 22
62 (usbBuuayied aing) eueq)ob sjepsjenwes pia Bujjwes ‘Buupueasboys 0001 SJ0} 22
€e+9 J1eBunls yoo Jejads eA| IA (usdiolg 9jey  9L-vl 19| Ll
62 Buiuyewes 1g} eanub nieq usbuusxied Bujwes "uaiie|s|ey ‘Buupueasbors  0£'60 slo} Gl
L€ vr (senopn eulssie|d — eisi|0y |1} UB[BWUER) LEISISQY MiseuwABusiepr GL'glL 00g’ .l  Suo 14
12 (Buiuseo1y) Jope '@ UONIPUOY ‘UOHOIN :UBNIANOIGAN ‘Slowswa|paN  0E'€EL suo 4!
62 uoigsuisebely Buijwes -uelsisoy ‘Buebrels 0001 suo 14!
0¢ vr uelsisQy ‘edwAbpe| joues 001 uew 4!
0¢g [esynseuwAb suspiebsaiesiug ‘ueisisoy ‘edwAbyniy 0001 uew A
82 Jogjeyssn|g Buljwes “Jeye yoo appn Aqueid |1 BuyAD 0001 uew 4!
2e+9 uspJebsasesiig ed gjeysbepuos  00°€lL ugs bE
ce+9 19sINy| SUB|0YSUBXNA Jeidluasald wonsyT eid :uaxiolg ajey 911 19| ol
8¢ ehu ‘ypr velsisgy ‘Bumog 0001 2l 6
62 Buiuyewes } Joubn usbuuexed eiols Buljwes -uein ‘Buupueasbons 0£'6 SJ0} 8
L [epsjenwes ‘(s|quielos) jjon 006 Bepsuo aliea
J3gw3aid3as
pis 8S  uejpwuy s1ejd Yoo JjoywEesyIaA piL beg  wneg

9102 N3ILSOH NJ3IANIVA

24



v
(@)

ol vr uweyaue |1 esaispiognp 2L/ — 11/0e
ee+9 9LeO B| B oljoule] uaxiolg ajey  9l-vi 19| 9c
9 usneyseddoy Bueinelsey ‘yensdise] 0gL1-0L  Sio ve
(]! vr loAeljowWoY (|1} BS8Y s10} ve
€e+9 Buiujieysepun uaxiQlg oyey  9L-v1 19| 61
€e+9 Jebunls yoo Jejads pulbopy [uag :uaxiolg ajey  9L-vi 19| 2l
14 (Hasuoy) aued e| & siaule|D (UBYIANOIQAN | BlQWSWLIPSN  0S'El al} L
€e uabouy eysjesny ‘youn  00°El 81} 14
JFIWIAON
6 vr puelis3 ‘nuied || esai-eds L/ —0L/0E
ee+9 asesuepaul| s:4dS :uasiQlg e 9L-v1L 19l 6¢
9 usneyseddoy Bueinelsey ‘yensdise] 0g°L1-0L  Siol lc
S Jausouodsg 1oubnT ‘snidpg uessewlolusas  91-0l 12-92
8 vr puniBpues ed 1suoy sulaT sieT :pels|ey ||l esay suo 92
] ug|leyaulisiy lewwelsioy  GL+ 0} ugs €c
€e+9 Jejelaq yoo Jesia |leH Agauialg euepy sugniwwoNoul (uaxiQlg o5y 91-¢1 19| 2c
¥ vr uapJeBbauisuy ‘Bulunoiduin paw slowswaPalN  00°8| Suo 61
ee+9 19)S9X10 paW UIWEr 810 (udxIQlg ojey  9l-vL 19| Gl
¥ (1nuy] 8 Iny) Bulusinepoyy :UeIANOIgAN ‘BlQwswIapPdlN  0E°El Suo FA!
€e+9 Bulujieysepun :ussiQlg o/ 9t-v1 10l 8
€e uabouy eysjesny ‘youn  00°El a1} L
ee+9 Jabunls yoo Jejads uossiabig S|IN :uaxIQlg ayeM 911 19| L

Jy390.0



FoanA NNING

JAMFORT MED YANLIG PROMENAD

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

= Aktiverar upp till 0% av musklerna
» Tranar kondition och styrka

» Skonsamt for axlar och armbagar

« Anvands i rehabilitering

(1| Buppel; wopz )

tdwngkbung

WWW.BUNGYPUMP.SE ] {

Tel. 0660-585 89 infol@bungypump.se




MUSIK

I DALARNA

aﬁéinﬁnieﬁ@ :

LAS PROGRAMMET FOR 2016/17
VIA DALASINFONIETTAN.SE

DALASINFONIETTANS ABONNEMANG
FOR KRISTINEHALLEN FALUN 2016/17

8 KONSERTER FOR 992 KR = OVER 40 % RABATT

Vi ér otroligt glada att presentera vart helt nya konsertabonnemang. Du far en egen stol i salongen, du slipper kda till
biljettkassan och du blir en del av var musikélskande familj! Du fér, fér endast 992 SEK, atta fantastiska konserter i Kristine-
hallen med Dalasinfoniettan, tillsammans med forstklassiga solister och dirigenter, att se fram emot under hésten 2016 och
varen 2017. Battre pris - spara mer an 40 % jamfért med ordinarie biljettpris. Egen stol samma plats pa samtliga abonne-
mangskonserter. Overlat din plats vid férhinder - ge din biljett till ndgon av dina nara och kéra.

Abonnemanget fér 2016/17 séljs fran 1 juli till 10 sep ber! Boka via dalasinfoniettan.se/ab 9
eller via Biljettforums kundtjanst 0771-130 150

Dl finforictiar,

Las mer om konserterna pa dalasinfoniettan.se
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FRISKVARD

Friskvardsverksamheten bedrivs i samverkan med Studieférbundet Vuxenskolan.

Motionera Mera-lotteriet
Nar du far detta program dr arets period av Motionera Mera-lotteriet avslutad.
Den avslutades den 31 augusti.
For att delta i lotteriet ska motionskortet 1dmnas in eller skickas till SPF Senio-
rernas expedition, Trotzgatan 35, senast fredagen den 9 september 2016.
Om du har samlat minst 20 poéng kan du delta i lotteriet. Manga vinster
kommer att delas ut. Vinnarna meddelas genom brev och vinstlistan redovisas i
nista nummer av MedlemsNytt.

Cykling 0BS: GLOM INTE CYKELHJALMEN!

Under sommaren har fem cykelturer genomforts under ledning av Per
Borjesson. Tyvirr har deltagarantalet hittills varit mycket lagt.

Ta chansen och kom med i sommarens sista cykeltur mandagen den

12 september!

Samling vid Slusskaféet kI 10.00. Cykling runt Tisken till Framby udde och ater,
lingd 9,5 km. Litt cykling. Den som vill tar med fika/frukt eller kdper pa
Friamby udde.

Har du fragor eller funderingar kring cykling kontakta Per Borjesson,
perbo@pgi.se eller tel 070-415 8151.

Boule %

Utomhussidsongen pagar for fullt med spel tisdagar pa

utomhusplanen vid Vallavigen 16, dvs i krysset Vallavigen/Kopparvigen.
Samling kl 09.45. Spelet startar kl 10.00. Tag gidrna med fika”.

Nya deltagare dr mycket vilkomna. Kontaktperson &r Curt Winberg, tel 236 76.
I manadsskiftet september/oktober flyttas spelet till Falu Bouleklubbs
inomhushall pa Vallavigen 16 i Norslund. Det blir fortfarande spel pa tisdagar,
samma tider som utomhus.

Bowling

Hostsdsongen startar fredagen den 9 september kI 10.00 i Bowlinghallen,
Scandic hotell.

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

tel 646 64, eller Hans Engstrom, tel 348 05 alt 0730-612 931. Som nyborjare
kan du fa instruktion av vara ledare.

Nir bowlingtraningen kommit i gang under hosten kan de som &r intresserade
delta i Bowling-KM for SPF Seniorerna Falun. Tévlingen spelas under ett antal
veckor. Den har nu spelats under fem sdsonger och dr mycket populér.
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Stavgang
Stavgangarna startar promenaderna runt Kalgarden onsdagen
den 14 september kl 10.00 med start vid Magasinsbron.
Ingen foranmdlan behovs.

Skogsvandringar

Félj med pa vara skogsvandringar och lir kiinna nya stigar i trevligt sillskap!
Vi gar pa stigar och mindre vigar och haller vanlig promenadtakt. Strickor pa
3-6 km med viixlande svarighetsgrad. Ibland dr det vatt, stenigt och ojimnt, sé
grova skor/stovlar rekommenderas. Vi vandrar oavsett vider.

Efter en timme dricker vi det medhavda kaffet i ndgon skogsglénta. Efter
omkring tva timmar &r vi tillbaka pa startplatsen. Ta med kaffe/dryck, vatten-
flaska, sittunderlag samt eventuellt stavar och regnplagg.

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

Héstens aterstaende vandringar
(Hostens forsta vandring genomfordes den 1 september)

Torsdag 8 september: Favorit i repris: Luran, Rog

Samling kl 9.30 stora gratisparkeringen Lugnet for S Q
samakning. \::

3-4 km. Litt vandring upp till fikaplatsen vid Utgrycken.

Aterviigen lings Luran bitvis stenig och hal. Den som vill Q Q

kan vilja den létta vigen tillbaka.
Ansvarig: Bengt Ostberg (070-681 41 28)

Torsdag 15 september: Kallslatten

Samling k1 9.30 stora parkeringen vid Falu gruva fér samakning.
Liangd: 5,5 km. Lite tyngre vandring med uppforsbackar.
Ansvarig: Bertil Jdderberg (070-548 56 17)

Torsdag 22 september: Samuelsdal

Samling k1 10.00 vid Samuelsdals golfbana (6vre parkeringen).

Ca 4 km ganska jobbig vandring med négra rejéla stigningar.
Fantastisk utsikt 6ver Runn utlovas under pausen.

Efter vandringen gar det att avnjuta lunchen vid Samuelsdals Pensionat
(pensiondrspris 85 kr).

Ansvarig: Bengt Ostberg (070-681 41 28)

Torsdag 29 september: Stangtjarn

Samling k1 10.00 parkeringen vid Stangtjdrnsstugan.
Ca 5 km. Tillfdlle att grilla medhavd korv.
Ansvariga: Tord Halvarson (076-807 52 74) och
Bertil Jiderberg (070-548 56 17)
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Langvandringar fér skidakare och andra

Forra aret gjorde vi ett antal langvandringar till “hdjdpunkter” i Falun under
november och december. Det blev ett knappt tiotal vandringar i for arstiden bra
vider. Vi gick ca 10 km och var ute ungefir tre timmar. Da gick vi pa tisdagar;
i ar blir det onsdagar och vi borjar i november.

Férslag till utflyktsmal:

— Roésasen, mellan Torsdng och Skedvi
— Gruvan i Boda, Svardsjo

— Sorskog

— Fredsmilen runt Falu gruva

— Gyllbergen

— Logérden runt (18 km, 5 timmar)

— Hosj6n runt

— Brandtornet vid Nysjons fabod

— Vackelberget, vid Yttertanger

— Héjderna mellan Sdgmyra och Leksand
— Héjderna mellan Aspeboda och gruvan
— Torsktjarnberget och Krévelberget norr om Toftbyn

Alla kommentarer och bittre tips dr vilkomna. Vi hinner ju inte med alla, sa ni
far gdrna “rosta pa” nagot.
Ar ni bekanta med nigot av omridena, ir Mats Hiertner mycket tacksam for all
hjilp med planldggningen.

Listan med e-post-adresser fran forra aret géller fortfarande. Vill ni vara med
och fa information om vart vi dker, skicka ett mejl till mats.hiertner @ gmail.com

Mjukgympa

Det ir ett sittande/staende program som framjar rorlighet, koordination, styrka,
balans och lite kondition. Passen avslutas med nedvarvning och stretching.
Inga 6vningar utfors liggande pa golvet. Ovningar till musik dir takten i
musiken gor det littare att trina och hjdlper till att hélla trdningen pa rétt niva.
Kursen startar mandagen den 12 september kl 10.00-10.45 i Britsarvsgérdens
gymnastiksal. Ingen foranmdlan behovs.

Ledare: Lena Gronberg. Kostnad: 250 kr/deltagare for 15 ganger. v
Senior lattgympa (tidigare kallat ryggymnastik)

Programmet innehaller enkla basdvningar i lugnt och bra tempo. I
programmet trinas rorlighet, styrka, kondition, koordination och

balans. Varje pass avslutas med nedvarvning och stretching.

Ledare: Lena Gronberg. Kostnad: 250 kr/deltagare for 15 ganger.

Kursen ir forlagd till Britsarvsgardens gymnastiksal mandagar kl
11.00-12.00 med start den 12 september.

Anmdlan till SPF Seniorernas expedition, tel 690 45.
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Vattengymnastik

Intresset for att delta i vattengymnastik dr mycket stort. Tyvirr 4r det brist pa
ledare. Det dr dock glddjande att vi har en medlem som ir intresserad att fa
utbildning. Det kan pa sikt ge utrymme for ytterligare grupp eller grupper.

Vi har nu tva tider: onsdagar kl 17.30-18.15 och 18.15-19.00 i Neptunbadet fran
vecka 37. Varje grupp féar 12 veckor under ledning av Lena Gronberg.

Avgift: 850 kronor/deltagare.

Nu finns en kolista pa ca 65 medlemmar som onskar vara med. Det &r dels de
som deltog i Lena Gronbergs grupper under varen fran mars till maj manad samt
en del som anmiilt sig senare. Dessutom finns sikert flera medlemmar som vill
fa chansen att vara med.

Som ni forstar kommer endast 30 deltagare fa plats i forsta omgangen.
Utlottning av dessa platser sker i borjan av september. Deltagare som kommer
med far meddelande om detta.

Efter tolv veckor kommer 30 nya platser att lottas ut.

Golf

Varje onsdag kI 09.00 under hela sommaren har golfare samlats

vid "nya” klubbhuset i Samuelsdal for en 9-halsrunda. Spelet

fortsitter dven under september. Spelform: Scramble. Startavgift:

20 kronor. Greenfee: 120 kronor.

Ingen foranmdlan behovs.

Ledare: Daniels Sven Olsson 070-578 2035. @

* % %

! Falu Emaljskyltar

ar en av Sveriges fa tillverkare av hantverksmassigt framstallda emalj-
skyltar. Vi tillverkar alla sorters emaljskyltar, sasom husnummer och
gatuskyltar. Skyltar till foretag och institutioner.

Kort sagt — emaljskyltar for de flesta behov!
Var tillverkning av emaljskyltar sker enligt traditionella metoder i ett
material med en stark utstralning och dekorativa kvalitéer,

Fér Er som vill
ha en skylt
uldver det vanliga

Falu

Emalj s B
al) (Gruvomradet) Tunnbindarevagen 1, 791 61 FALUN
SKH’":HI' Telefon/fax 023-189 60 www.faluemaljskyltar.se
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VANTJANST

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

Ivéintj'ainsten kan du finna en medménniska som vill vara till hjélp och sall-

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

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

Innerstan

Maria Bjerneby Hall 073-980 2599
Ann-Marie Bonde 228 42
Sune Hallstensson 070-884 2258
Per-Olof Hedlund 334 69
Anna Lundquist 073-038 9268
Christina Ohlén 070-231 1818

Britsarvet & Ostanfors
Margareta Dunkars
Alva Lindstrém

34175
205 63

Inger Olevik 070-366 2343
Lustigknopp

Marianne Rennel 17178
Mia Ortenholm 646 29

Gunilla Ostman Mikkola 650 01

Krondiket

Anita Bonde 268 26

Aspeboda

Hakan Romlin 29177

Frédmby
Rolf Alvolin 131 83

Stenslund
Viola Lundbéack

Bergsgarden-Ostera
Gertrud Olsson

283 62

652 69

Norslund
Gun Eriksson
Sigrid Gralls

070-694 1752
34129

Haélsinggarden
Marianne Haggblom

Haraldsbo
Lena Soéderlund

336 42

0731-505 436
Hosjé

Maria Andersson 338 77

Har du hérselproblem?

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

Gunilla Ostman-Mikkola, tel 650 01

Har du synproblem?

Jag ér SPF Seniorernas synombud
och kan hjélpa dig med kontakt och
tips om synhjalpmedel.

Ring mig gérna!

Sigrid Grélls, tel 341 29

Sondag 11 september kl 13.00: Sondagskafé pa Britsarvsgarden.
SPF Seniorernas vantjanst serverar kaffe och bjuder pa underhallning.

Fredag 23 september kl 10-15: Sé&kerhet i vardagen — Landstingets
Hjalpmedelsdag, Borlange (se www.spfseniorerna.se/falun)
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Anhérigstod
Omvardnadsforvaltningen i Falu kommun arbetar aktivt med stod till dig som
vardar en anhorig i hemmet. Man erbjuder:

* Anhoriggrupper * Anhorigtriffar * Anhérigvardarkort

* Stodsamtal * Avlosning * Avldsningsplatser/viixelvird
* Brukartelefon *Tillfdllig aviosning  * Dagverksamhet

* Larm

Har du fragor om anhérigverksamheten, kontakta Anhérigsamordnaren eller
Bistandsenheten via kommunens vixel, tel 830 00.
SPF Seniorerna Falun ir representerat i en referensgrupp for anhorigstdod, som
arbetar med utveckling av anhorigstodet genom Elisabet Ottervald och Gun
Eriksson.

Traffpunkter
Falu kommun ordnar tréffpunkter for dldre pa Britsarvsgarden, Kiillinget-
skolan i Svirdsjo och Smedjan. Alla dr vilkomna!

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

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

Vill du ocksa bli véntjdnstare? Du behovs verkligen. Manliga sddana
behovs ocksa. Ger du hjilp, stod och glddje far du det tillbaka!
Ring Gun Eriksson, tel 070-694 1752

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

Héstens verksamhet pagar fr o m 10 september t o m 26 november.

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

Se programmet pa sid 6 och kalendern pa mittuppslaget.
Ring en véntjdnstare f6r sédllskap dit (se féregdende sida).

Den férsta fredagen i varje manad kI 13.00
fr o m 2 september t o m 2 december
kan du ata lunch tillsammans med andra SPF
Seniorer pa
Kiiselska Krogen
adress Myntgatan 18. Pris 74 kr.
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Vad tycker du om maten? . —1

Har du synpunkter pa den mat som F .‘ .h 2 o |¢Z:i’.
levereras fran Haraldsbokoéket ) - J E o ' tir B *
till sarskilda boenden och till :

hemmaboende pensionarer? o l . |
SPF Seniorerna Faluns representant |

i kommunens matrad ar Margareta @ @ i
Dunkars. -

Kontakta henne per telefon 341 75 eller e-post margareta@dunkars.se

Léis mer om dldrematen i Falun pa nésta sida!

Har du provat att ata lunch i skolan?

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

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

En lunch kostar 50 kronor och kupongerna séljs i héften 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 (adven talbocker) till dig en
gang i manaden.

Ring Marie Wallin, tel 822 37.

Kommunfixar’'n
hjalper dig som ar 67 ar
eller aldre med praktiska
smajobb i hemmet sa att

Uppdraget far ta hdgst en timme
och kostar dig ingenting. Du haller
sjalv med all materiel.

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

lysrér, byta batterier i Halla-projektet
brandvarnare, fasta upp kan sta till tjanst med bl a trad-
sladdar, byta gardiner, gardsarbete. For att fa ta del av
smorja las, flytta fram soptunnan, hAmta  insatser fran Halla krivs dock
lattare saker fran vind och kallare, kdra beslut fran socialtjansten/

bort l&tta sopor och tidningar. bistdndshandlaggare.
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Hur &r det med aldrematen i Falun?

Vi vet ju alla att maten har stor betydelse for var hilsa och vart vilbefinnande. Det
giller alldeles sdrskilt for #ldre i vard- och omsorgsboende som behover nirings-
rik mat med ritt konsistens. Méanga boende har svart att tugga eller svilja och be-
hover t ex timbalkost eller gelékost och de flesta fordrar energi- och proteinberikad
mat. Hur kan de fa det i Falu kommun?

I Falun har vi 14 sirskilda boenden for de som har en demenssjukdom och de som
har stort vard- och omsorgsbehov. De far sin mat fran kommunens centralkok,
Haraldsbokoket, sa nir som Daljunkaregarden som drivs av Temabo och har eget
tillagningskok. Pa matsedeln finns tva rétter att vilja pa till savél lunch som middag.
Huvudkomponenten i maltiden levereras kyld fran Haraldsbokoket till avdelningarna
péa hemmen dér den tas om hand av personalen som kokar potatis och tillreder gron-
sakerna. Sérskilda dietkokerskor ansvarar for alla specialkoster som utgor 15 procent
av de ca 1300 dldreportioner som tillagas i Haraldsbokoket per dag. Vardpersonalen
lagar frukost och mellanmal och ser till att de som behver extra tillskott, t ex
energidrycker far det. De boende betalar 105 kr per dygn for maten.

I Socialstyrelsens enkitundersokning om maten i dldreomsorgen svarade 67 pro-
cent av de tillfragade i Falun att de var ndjda och det var ett bittre resultat dn genom-
snittet i landet.

De som bor kvar hemma men inte kan laga sin mat sjilva kan fa hjilp av hemtjénst-
personalen att handla och laga enklare mat eller att virma matlada. Fran Haralds-
bokoket kan man namligen bestélla kyld mat som levereras hem. Det gar ocksa att fa
specialkost. En portion kostar 65 kr. For att fa mattjédnst behover man kontakta om-
vardnadsforvaltningens bistaindshandliggare. Maltiderna #r ndringsberéknade och
alla matsedlar finns pd kommunens hemsida, www.falun.se.

Fran nagra restauranger kan man ocksa bestélla varm mat som kommer hem vid
lunchtid. Ett exempel dr Kiiselska krogen dir varmritt med sallad kostar 60 kr.

I livsmedelsaffarerna kan man nu fa djupfrysta rétter som #r anpassade efter
dldres behov som t ex Findus GoVital. Proteinberikade soppor finns ocksa. I mjolk-
kylen kan man hitta proteinrika mellanmal, t ex Arla Protino.

For de seniorer som dr rorliga och kan ta sig till nirmaste skola eller restaurang
finns manga mojligheter att 4ta lunch tillsammans med andra. Skolorna serverar
skollunch till pensionérer for 50 kr. Det giller bara att kontakta omvardnadsforvalt-
ningen for att fa ett bistandsbeslut och bestilla kuponger som kommer med posten.

Flera lunchrestauranger erbjuder pensionirsrabatt. Da kan det rora sig om
ca 75 kr for varmriitt, salladsbord, kaffe och kaka.

Vi som ar medlemmar i SPF Seniorerna Falun har flera méjligheter att dta till-
sammans: lunch pa restaurang den forsta fredagen i manaden och Kursverksam-
hetens utbud &r exempel. Detta med gemenskap vid matbordet dr nagot mycket
visentligt. Maten smakar sa mycket béttre, vara sinnen stimuleras av matens smaker,
dofter, farger och konsistens. Vi tillgodogor oss néringen béttre sa chansen finns att
vi kan forebygga manga krampor som brukar drabba pa dldre da’r. Matglddje dr
nagot vi alla borde fa kinna. Margareta Dunkars
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Vantjanstens

Den sista tisdagen i juli var det
dags for Vintjinstens arliga
sommarutflykt. Detta ar be-
soktes Samuelsdals pensionat.
Nérmare trettio deltagare njot av
dukade kaffebord i trevligt sill-
skap, diktldsning och gitarr-
| musik och av pensionatets
vackra omgivningar.

Vantjanstens Gun Eriksson
hilsade alla vilkomna och pas-
sade pa att informera om 16r-
dagstriffarna pa Kafé Bjorken
som efter sommaruppehallet
startar igen 16rdag den 10 sep-
tember.

”Kaffevisan” sjongs unisont
till ackompanjemang pa gitarr
8 av Per-Olof Hedlund. Efter
kaffet sjongs “Idas dldrevisa”
och Gudrun Lindén liste en
egenhindigt forfattad sommar-
dikt. Per-Olof Hedlund spelade
dérefter med stor sklckhghet pé allmin begdran och till allas glidje flera
tangoinfluerade melodier pa sin gitarr.

Sedan beridttade Gun om herrgardens historia. Den borjar 1748, da Bergslaget
kopte in egendomen och 14t uppfora ett lantstille for bergmistare Samuel Troili,
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sommarutflykt

ddrav namnet.

Byggnaderna fran 1700-talet 4r rivna och nu-
varande bebyggelse med herrgardsbyggnad,
flyglar och dass tillkom 1813-1817.

Ar 1868 koptes herrgarden av kapten Hans
Gustaf Jérta (sonson till landshévdingen Hans
Jarta) som lét anldgga en grasmatta formad som
ett hjérta framfor herrgarden. En sevirdhet pa
garden ér det s k prevetet, ett herrgardsdass med
en nedre del for tjanstefolket och en dvre, betyd-
ligt finare avdelning for herrskapet. Rester av den
en gang sa statliga parken och tridgarden finns
kvar 6ster och séder om herrgarden.
Herrgéarden byggdes sedermera om
till pensionat, och den forra dgaren,
Samuelsdals Golfklubb, anvinde
pensionatet mestadels som klubbhus
och festlokal.

Innan sommarutflykten hade me-
teorologerna i sina prognoser varnat
for regn. Vintjansten tycks ha tumme
med vidergudarna — forst nér det var
dags for avfird fran Samuelsdal kom
regnet.
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CnE Fal hilsar foljande nya medlemmar vilkomna
N alUnN  (registrerade 2016-04-27 t o m 2016-08-18):

Gunilla Barkar Gun Johannesdotter Anders Persson
Gustav Boklund Tore Karlsson Ingalill Persson

Inga Carlsson Kerstin Larsson Leif Persson

Lars-Ake Englund Tomas Lorenz Per Skoglund

Barbro Eriksson Annie Malmstrom Lena Skytt

Marie Granar Yvonne Mattsson Gunilla Svensson
Lena Hagborg Salam Mohammed Amin  Mari-Ann Séderstrom
Carola Hellman Hillevi M&ki-Mantila Eva Wallin

Per Haggberg Gunnar Oredsson Eva Osterberg

Gosta Hoglund Elin Pedersen Hagberg

Lagtips delas pa Kopparhatten varje manad!

en sista torsdagen i varje manad (undantaget december) triffas de som vill dela

lastips pa Kopparhatten kl 10-11.30. Och den som inte har nagot tips far i alla fall
lastips med sig hem. Alla
ar vilkomna! Ingen an-
milan behovs — det dr
bara att dyka upp, kanske
kopa en kopp kaffe eller
te, lyssna pa olika forslag
och beritta vad du list pa
sistone som du vill tipsa
om.

Frv: Else Mill, Ellen Hag-
berg, Birgitta Steen, Gina
Nilsson, Ingegérd Rosén

och Siv Westling.

Négra foredrar att lyssna
pa bocker, andra har vant
sig vid att ldsa pa en ldsplatta. Vi lanar pa bibliotek, koper kanske pocketbocker, och
nagra lanar e-bocker hemifran direkt till en dator eller ldsplatta. De som lyssnar pa
bocker njuter av duktiga upplisare, kanske forfattaren sjilv, och kan #gna sig at att

t ex handarbeta samtidigt som de lyssnar. De som anvinder en lidsplatta kan anpassa
storleken pa texten sa att 6gonen inte bli trotta. Nagra foredrar “riktiga gammaldags”
bocker som dr ldtta att bldddra fram och tillbaka i.

Maria Bjerneby Hiill
Ett utfrligare reportage finns pa www.spfseniorerna.se/falun
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Gotland!

Femtio seniorer i SPF Falun har
under fem intensiva augustidagar
upplevt Gotland, dess omvixlande
historia och nutid, kultur och natur.
”Helinackorderade” pa Hemse
folkhogskola besokte vi alla delar
av 6n. Men egentligen borjade det
under véaren hemma i Falun med
gruppseminarier, ledda av rese-
kommitténs Gunnar Helgesson
som varit ansvarig under hela pro-
jektet tillsammans med folkhog-
skolan, ett mycket lyckat samar-
bete.

Besoken borjade med sodra Got-
land, dir vi sag Uggarde bronsal-
dersrosen, Grotlingbo kyrka, den
vilbevarade medeltida garden
Kattlunds och kyrkan och prist-
garden i Vamlingbo med naturum
och Lars Jonssons fina fagelbilder.
Sedan gick farden vidare soderut
via Kettelviks gamla sandstens-
huggeri till Hoburgsgubbens ur-
aldriga profil uppe bland kalk-
klipporna.

Ndista dag dgnades dt Visby och

medeltidsveckan. Overallt sig man

miénniskor i medeltidsklidder. Vi
besokte Almedalen, domkyrkan,
Gotlands fornsal och vandrade
langs ringmuren.

Sa gick turen till norra Gotland.
Vid Bunge hembygdsmuseum
fann vi mérkliga vikingatida
bildstenar och byggnader fran
olika aldrar. Den mest siregna na-
turen pa Gotland finns pa Faro.
Fran férjan fortsatte var buss till
Far6 kyrka med Ingmar Bergmans
grav och vidare till Helgomannens
gamla fiskeldge. Hojdpunkten var
nog Digerhuvuds raukfilt dér

stranden efter erosionen.
Hela resan var fornamligt arrangerad och genom-
ford av Gunnar och skolledningen.

Gustaf Lagerby

Las hela reportaget med manga bilder pa
www.spfseniorerna.se/falun
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En lyckad fest med IaCKra roda Kra{-‘tor

Kraftfesten pa Aspeboda
Golfrestaurang i augusti
samlade femtio deltagare.
Hela sexton personer fanns
pa vantelistan vilka saledes
inte fick plats, eftersom
maxantalet var satt till just
50 inklusive orkestern och
busschauffor.

Festen blev en lyckad
tillstallning. Stig-Allans
Swing Quartet spelade nar
gasterna anlande och under
tiden som vi at. Nar vi hade

atit fardigt spelade orkestern dansmusik och dans blev det verkllgen som mest var

det 6-7 par pa dansgolvet samtidigt.

Alla deltagarna var 6verens om att denna kraftfest borde permanentas.

Hakan Romlin

Ett langre reportage med bilder finns pa www.spfseniorerna.se/falun

Hemliga resan - vart skulle Vi?

Inte visste vi vart vi skulle!
Bussen korde oss dn norrut och
an soderut. Sa smaningom akte
vi via Aspeboda mot Borlange
och vidare 6ver Tunaslatten.
Bussen korde runt och lurade
oss att tro att vi inte skulle fa
kaffe i officerssalongen i
Rommehed, men sa blev det.

Efter en svang forbi Saters
sjukhus och genom staden
hamnade vi i Bispberg dar vi at
en mycket god lunch med efter-
ratt och bordsservering i

Bispbergs Herrgard. Belatna fortsatte vi mot Stora Skedvi och Torsang.
Till slut hamnade vi i Rankhyttan dér vi drack kaffe och at goda kakor
samt var med om en forestallning av Gustav Vasa och hans drang. Vi fick
veta att det finns tre spoken i huset; Dybeck, Damen i Svart och vaktmas-
taren Rune har setts av manga géster. Sen bar det ivdg hem till Falun igen.

Kersti Jungsbo

Ett langre reportage med bilder finns pa www.spfseniorerna.se/falun
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o o .
= Halla, Hakah Romlin!
= Du dr verksamhetsansvarig for Programkommittén sedan
arsmdtet i februari. Vem dir du?

—Jag dr 67 ar och uppvixt i Ludvika. Efter
vérnplikten utbildade jag mig till officer inom
forsvaret. 1987 inledde jag en civil karridr, forst
som “vattenrallare” och platschef pa vatten-
kraftsbyggen och senare som “jarnvégsrallare”,
som projektchef pa davarande Banverket.

Aren 1980-1983 var jag férbundskapten for
Svenska skidskyttelandslaget och har ocksa varit
tavlingsledare for VM i ldngdskidakning 1993
samt for Svenska Skidspelen 1992—-1995. Jag har
varit aktiv i laingdskidakning och skidskytte, men
utan direkt framskjutna placeringar.

2008 drabbades jag av en stor hjdrnblodning g
och har sedan dess jobbat entriiget och hért med rehabtrining for att komma
tillbaka till ett nagorlunda drégligt liv. Idag tycker jag att jag har kommit till-
baka sa pass att jag ér beredd att axla utmaningar igen. Och verksamhetsansva-
rig for Programkommittén 4r just en utmaning som passar mig alldeles utmarkt.

Vad vill du dastadkomma med Programkommittén?

— Jag vill forsoka fa till en bittre blandning och varierat program som passar alla
aldrar. Vi har ju trots allt en mycket varierad uppvéxt och bakgrund. Ta t ex
musiken, dér har vi i var ungdom lyssnat pa allt fran Calle Jularbo, Harry Bran-
delius, Tommy Steele, Elvis Presley, Beatles, Rolling Stones och Bruce Spring-
steen. Det motsvarar tiden fran slutet av 30-talet till borjan pa 80-talet, ett jétte-
stort tidsspann.

Vi ska ocksa forsoka variera moteslokal fran Nybrokyrkan (som i och for sig
ar alldeles utmarkt som moteslokal) till mera neutral mark, t ex Kristinehallen,
Magasinet som alternativ. Forutom manadsmoéten ska vi forsoka fa ytterligare en
aktivitet i manaden. Det kan vara studiebes6k pa nagon samhéllsinstitution, vin-,
6l-, och whiskeyprovningar, modevisningar, Quiz (fragesport) och konserter
med nagon orkester alternativt artister.

Ni kommer att mirka en fordndring med fler mixade programinslag. Vi i
Programkommittén hoppas att det ska bli en fordndring till det béttre och ska an-
stringa oss till det yttersta for att fa till ett stimulerande, varierande och intres-
sant program.

Nagot annat?
— Mitt stora intresse dr golf och jag har gjort tre HIO (Hole In One)!

Redaktionen stdllde fragorna
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Tipspromenaden — endast sju kom!

Den gemensamma tipspromenaden till fots eller cykel som anordnades den 15 juni
gemensamt av Trafik- och Frlskvardskommltteerna ronte mycket litet intresse.

3 Trots fint, soligt vader kom
bara sju stycken SPF:are
och samtliga promenerade
runt Tisken.
Tipspromenaden bestod av
tio trafikfragor.

Vid malet en praktisk skilje-
ovning, kast med liten boll.
Forsta priset gick till Tore
Willdal och andra priset till
Asa Nyberg. Alla deltagare
bjods efter promenaden pa
kaffe och bulle.

Per Bérjesson

Farre ville sommarvandra

Varens skogsvandringar lockade i genomsnitt bortat 30 deltagare utom en
gang nar regnet hade skramt bort en del.

Det vandrades i Hos;j6, i
Harmsarvet och Dikar-

1 backen och i naturreser-
vatet Frostbrunnsdalen i
Borlange (bilden), en
djup ravin nara Stora
Tuna kyrka, som av
manga anses vara
Dalarnas férnamsta
historiska plats. Har
samlades folket redan
artusendet fore Kristus.

Varens sista vandring
gick till det stora grans-
roset Skuruhall s6der om
Korsé bruk. Vandringen

¥ var mycket behaglig —
inte s& jobbig som man kunde tro pa férhand med tanke pa att den delvis
skulle g& i obanad terrang.

I juli och augusti gjordes tre vandringar i Lugnetterrangen. Sommarvandring-
arna lockade farre deltagare trots vackert vader och promenadvanliga mo-
tionsleder.

Pa webben kan du ldsa mer om varens och sommarens skogsvandringar.
Héstens skogsvandringsprogram presenteras pa sid 29.

Margareta Nissby
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_ Hole in one
=¥ - varje golfspelares drom!

.
— Skont, harligt jag trodde aldrig jag
skulle fa uppleva det! Sa siger Lars-Erik
Hurtig nér han vid SPF-miisterskapen pa
Samuelsdals golfbana i Falun forverkli-
gade varje golfspelares drom — att fa gora
en HIO, hole in one.

Lars-Erik har spelat golf i cirka 15 ar
och berittar att han slog ut bollen och sa
var den plotsligt forsvunnen; efter lite
letande hittades den dock och stort jubel
utbrot.

48 personer startade vid arets upplaga

av SPF-misterskapen, 14 damer och 34
herrar. Det var behagligt golfvider om &n
lite lerigt efter det myckna regnandet
under natten.

— Ni det gick inget vidare, det dr ofta standardsvaret nér en golfspelare far
fragan om hur dagens runda gick.

Men Lars-Erik Hurtig kan vara nojd, hans HIO var den forsta for i ar pa
Samuelsdals golfbana och det vankades champagne till glidje for bade Lars-
Erik och 6vriga spelare.

Text: Karin Bokman Foto: Margareta Nissby

Prisutdelning.
Téavlingsledaren Daniels
Sven Olsson och
vinnaren i Damer B,
Annabella Séderkvist.

Bésta resultaten i
varje klass:

Herrar A: 1) Lars-Gdran
Pettersson, 2) Gusten
Aberg, 3) Tord Halvarson
Herrar B: 1) Lars
Henriksson, 2) Lars-Erik & s
Hurtig, 3) Leif Aulin -

Damer A: 1) Gunnel Odén, 2) Gunilla Svensson, 3) Phia Wirf

Damer B: 1) Annabella Séderkvist, 2) Kaarina Jansson, 3) Yvonne Henniger
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Las om tidigare arrangemang pa www.spfseniorerna.se/falun:

Vi minns en stund i Furusund ...
Vi lamnade Falun en tidig majmorgon for att aka till Roslagen. Pa programmet
stod saval stadsvandring i Norrtilje som allsdngsvandring i Furusund under
ledning av Roslagsguiden Michael Blum, fédd och uppvuxen i Norrtélje.

L&ds mer p§ webben

En heldag i geologins tecken

Till Siljansringen dkte ett gdng geologiintresserade SPF:are en solig dag i juni
tillsammans med geologen Gunnar Eriksson, vilkand for oss som tidigare
deltagit i Vuxenskolans geologicirklar. Lds mer pd webben

Nostalgitur i Bergslagen
En seglats med dngfartyget Runn pa Strémsholms kanal, 6verfart med farjan
Petrolia frin Angelsberg till Oljedn, ralsbussfird med ENJ, dvs. Engelsberg-
Norbergs Jarnvag till Karrgruvan och slutligen SJ:s gula landsvagsbuss fran 1955
till Smedjebacken - det fick 28 SPF-seniorer fran Falun vara med om.

Lds mer pd webben

Coco Chanel

Bussen, som var fylld till sista plats, lamnade Falun under skyfall och rejalt
askvader. Farden gick till Vattnas konsertlada och forestillningen om Coco
Chanel, som bara gavs vid tre tillfillen denna sommar. En helt fantastisk kvall -
fyra framstaende sangare, vackra arior, sanger och musikstycken, i en lada norr
om Mora med alldeles utmarkt akustik! Lds mer p§ webben

Lunchkryssa pd Runn

Harligt soligt sommarvader med en latt bris bidrog till att utflykten med M/S
Slussbruden blev sa lyckad. Det finns 80 6ar i Runn och vi fick under resans tva
timmar pa avstand se och hora om ca 30 av dem. Lds mer pd webben

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

Dar forsoker vi féra ut nyheter/dndringar om resor och arrangemang sa fort som méjligt
liksom andra nyheter som kommit efter publicering av senaste numret

av MedlemsNytt.
@ Se fler bilder pa webben! P& webbplatsen hittar du alla reportage fran
tidigare resor, méten och studiebesdk som publicerats i MedlemsNytt,

men ofta i utférligare form och med fler bilder.

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

Webbansvariga: Bo Béavertoft och Per Bérjesson

44



Halla, Maria Bjerneby Hall

Du dr verksamhetsansvarig for Informationskommittén sedan
arsmdtet i februari. Vem dir du?

— Jag dr en dkta dalkulla, foddes i Falun och
bodde under skolaren i Borldnge. Efter gym-
nasiet flyttade jag till Linkoping for att stu-
dera och blev kvar dir tills for sju ar sedan da
min make gick i pension och flyttlasset gick
hemat igen, till Falun.

Under mitt yrkesverksamma liv har jag
arbetat med information och undervisning.
Under langa perioder har jag varit facklig
foretradare och fritiden har, forutom familjen,
dgnats at studier och engagemang i ideella
foreningar.

J Nir jag slutade arbeta for ett ar sedan var
det naturligt att s6ka en ny gemenskap som senior och da verkade SPF i Falun
mest intressant med en omfattande, variationsrik och livaktig verksamhet. Jag &r
samtidigt aktiv i andra féreningar, t ex Dalarnas Konstforening.

Hur ser du pa informationsverksamheten i foreningen?
— Kommunikation &r centralt for att en férening ska fungera, det handlar ju om
kontakten mellan funktionirer och medlemmar. SPF i Falun &r otroligt duktiga
pa att informera sina medlemmar om allt som pagar i féreningen, t ex resor,
moten och kurser. I informationskommittén finns kompetenta och mycket en-
gagerade personer som jag lirt kidnna under varen och verkligen trivs att arbeta
tillsammans med.

Det &r en spdnnande tid nu nér vi bade har medlemmar som far sin informa-
tion via webben och medlemmar som inte anvénder dator eller internet. Hiri
ligger en stor utmaning — informationen ska ju na alla medlemmar i féreningen!

Nagot annat du vill tilligga?

—Ja, jag kan ndmna att jag tillhor vintjansten och hoppas kunna gora nytta dér.
Vi i véntjinsten kan vara till hjilp och séllskap pa olika sitt, t ex som sillskap
pé promenader eller olika aktiviteter. Pa sidorna 32-34 star det mer om Vén-
tjansten och vilka personer som du kan vénda dig till.

— Och dessutom, nu nir jag har chansen: Informationskommittén behover
Jorstirkning! Det 4r sdrskilt en annonsansvarig vi efterlyser, en person som
kontaktar foretag och erbjuder annonsplats i MedlemsNytt och som samarbetar
med Margareta Nissby (redaktor for MedlemsNytt). Hor av dig till mig eller
Margareta om du &r intresserad och vill veta mer om vad det innebir!

Redaktionen stéllde fragorna

45



Q%A
Bildgatan: Var? Vad? 1e

2 e s s -
Var det svart? Har ar ratta svaren: @

1. Gamla Herrgarden. Herrgirdsgrinds smalaste del mellan Sturegatan och
Engelbrektsgatan. Bilden tagen dir grinden mynnar ut mellan Sturegatan 106
och 108. ”Herrgard” syftar pa den medeltida kungsgarden Borns hyttegéard, som
revs 1635.

2. "Nolistenen” vid Kristine kyrka (hornet Asgatan/Svirdsjogatan). Stora
torget i Falun anvéndes forr som “nollpunkt” for vigmitningar. En av Sveriges
dldsta milstenar (fran 1652) finns i Strand i Vika, pa avstandet tva gamla
svenska mil fran nollstenen vid Kristine kyrka.

3. "Judestjarna” i trottoaren utanfor entrén till Miinnichska palatset
(Kronbergska garden) i hornet Stigaregatan/Engelbrektsgatan. Den lades in av
grosshandlaren och fabrikdren Herman Miinnich som var jude och fran slutet av
1800-talet édgare till garden.

4. Halsingtorget. Relief av Moder Elisabeth Hesselblad (1870-1957) pa
Egnellska huset. Konstnir: Jorg Jeschke. Moder Elisabeth vixte upp i Falun
men kom senare till Rom dér hon grundade Birgittinorden. Hon helgon-
forklarades 5 juni i ar.

5. Lughet. Detalj av skulpturen Glid, oansenligt placerad utanfor ishallens en-
trégavel. Skulpturen bestar av tre sma bronsfigurer. Konstnir: May Lindholm.

6. Villavagen 18. Grunden till utviirdshuset Villan, varifran faluborna enligt
gangse tal ”gick i fyllan och villan”. Byggnaden revs 1892, varefter ett nytt
bostadshus uppfordes pa utvirdshusets grund.

7. Brunnslock i hdrnet Asgatan/Bergslagsgrands forlingning som gang-
strak. Avbildar Falu stads &ldsta sigill med text: Sigill Civitatis Cuprimontan:
Falun.

8. Kronobranneriet i hornet Magasinsgatan/Garvaregatan, fasaden mot
Faluén. Faluns storsta slagghus, uppfort omkring 1780 sedan Gustav III for-
bjudit husbehovsbrinning och infort statligt monopol pa brannvinstillverkning.
Numera magasin at Dalarnas Museum.

9. Anonym skulptur invid gangbron 6ver Faludn mitt for Vattugrind, strax
nedom Kopparvagen vid Hilsingtorget. Ingen information om namn eller
konstndr. Kanske nagon lisare vet?

Margareta Nissby
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SPF Seniorerna Falun ar en lokalférening av SPF Seniorerna.
Foreningen bildades 1979 och har i dag mer an 2200 medlemmar.
Malsattningen &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
sa8 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.
Arsavgift 2016: oforiandrat 250 kr, inkl avgifter till distriktet (20 kr)
och forbundet (130 kr).

Om fakturor fran féreningen

Det bankgironummer som &r angivet pa t ex fakturan pa medlemsavgiften &r ett
uppbordskonto som endast kan anvindas for fakturor med OCR-nummer
utsiinda fran foreningen/forbundet.

Betalning av resor ska ske till bankgironummer 589-1361.

For évriga drenden ska bankgironummer 690-3330 anvindas. Giller ocksa
nya medlemmars intrdde i foreningen. Plusgirokontot &r avvecklat.

Om férsékringar

Var medlemsférsakring (avtalsnummer 9550) omfattar olycksfallsfdrsakring och
livférsékring. Den géller sa Iange du ar medlem i SPF Seniorerna och betalar
premien.

Pa www.skandia.se/spfseniorerna finns all information om medlemsférsékringen,
blanketter, férsakringsvillkor och informationsmaterial. Saknar du dator kan du ringa
expeditionen tel 023-690 45 om fragor runt férsékringarna. Du kan &ven hamta
blanketter m m pa var expedition.

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

Dessutom har vi en métesforsékring (avtalsnummer 7890) som &r en olycksfalls-
férsékring och galler alla medlemmar utan sérskild ansékan. Férsékringen betalas
av Férbundet.

Se dven MedlemsNytt 2016-2 (Infér sommaren) sid 46.

Har du e-post? Vill du fa information om aktuella hdndelser och aktiviteter
via gruppmejl? Skicka ett e-postbrev till foreningens dator
falun@spfdalarna.se sa for vi in dig i var e-post-katalog. 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, anmaél detta till expeditionen: falun@spfdalarna.se

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

PORTO RETALT

SPF Seniorerna Falun

Trotzgatan 35

791 72 FALUN

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

E-post: falun@spfdalarna.se

Webbplats: www.spfseniorerna.se/falun

VALKOMMEN SOM MEDLEM!
Anmdl dig genom att klicka pa "Bli medlem" i 6vre hégra hérnet pa var
webbplats forstasida eller kontakta var expedition
per telefon, post, e-post eller personligt besék (se sid 2)

VALKOMMEN SOM ANNONSOR!
Varje annons nar mer 4n 2200 medlemmar
Kontakta Margareta Nissby, 023-13139, margareta.nissby@telia.com
Annonspriser 2016: Helsida 1700 kr « Halvsida 900 kr « Kvartssida 500 kr
Stopptider och utgivningsdagar under 2016:

Nummer: Annonsstopp / Manusstopp: Utgivning:
Infér vintern 27 oktober / 3 november vecka 47

SPF Seniorerna MedlemsNytt 2016-3
Ansv utg: Ann-Britt Asebol

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 Bévertoft (webbplatsen), bo@bavertoft.st

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




