S@':"_R\ET“'_A Falun MedlemsNytt

2017-4

INFOR VINTERN

Talgoxen — vér vanligaste vinterfagel?



Styrelse 2017

Ordférande: Herbert Carlén  073-805 5700 | Pa féreningens webbplats
Vice ordf: Bertil Eek 070-664 5450 www.spf.se/falun
Kassor: Holger Freij 023-347 43 finns f6rteckning Gver
Sekreterare: Bo Béavertoft 070-321 5402 samtliga ledamoter i
Ledaméter:  Gunilla Barkar ~ 070-677 1898 | kommittéer och organ,
Gun Eriksson 070-694 1752 liksom e-postadresser till
Birgitta Wallman  070-330 4391 | Styrelseledamoter och
Revisorer: Soren Thunstrdm  023-207 63 | Vverksamhetsansvariga.
Helena Norberg 023-510 21 Styrelseprotokoll
Hakan Hedell (ers) 023-209 97 finns tillgéngliga pa
expeditionen.
Verksamhetsansvariga
Distribution medlemsblad: Inga-Lill Holm 072-320 0412
Expeditionskommitté: Eva Wind 023-283 76
Friskvardskommitté: Hans Thors 023-179 26
Informationskommitté: Maria Bjerneby Hall 073-980 2599
KPR/Pensionarsradet: Margareta Dunkars 023-341 75
Kérkommitté: Mats Bergman 023-179 71

Medlemsregister:

Patientraden:

Torsten Gudmunds 072-218 2235
Kersti Jungsbo 070-576 5456
023-341 75

Margareta Dunkars

Programkommitté: Karin Malmgren 070-621 1248

Resekommitté: Ingalill Bergvall 070-300 0248
Studiekommitté: Pia Ekstrom 023-142 92
Synvard/Hérselvard: se sidan 28

Trafikkommitté: Sven-Christer Kihlén 070-631 2909
Valberedning: Ann-Britt Asebol 070-595 1802

Véantjanstkommitté: Gun Eriksson 070-694 1752
Férsékringsradgivning:

Har du frdgor om véra férsékringar, kontakta Skandia Kundservice, tel 0771-16 60 60,
e-post spfseniorerna@skandia.se . Lds mer pé sidan 47.

Expedition/information
Besotks- och postadress: Trotzgatan 35, 791 72 Falun (Kiselska garden)
Telefon, expedition: 023-690 45

Oppettider: Helgfria tisdagar, torsdagar och fredagar kl 10-12
(helgsténgt 20 december — 8 januari)

Expeditionsgrupp: Torsten Gudmunds, Kersti Jungsbo, Lisbeth Lundin,
Karin Malmgren, Liselott Sandberg, Lisbeth Thun-
strom, Eva Wind

E-post: falun@spfdalarna.se

Webbplats: www.spf.se/falun

Bankgiro: 690-3330 (se aven sidan 47)



Ordforanden har ordet

I skrivande stund ar det riktigt héstvider. Vissa dagar dr det regn och rusk,
for att sedan foljas av soliga fina dagar med 5 — 10 plusgrader. Med andra ord,
precis som en host skall vara. Nagon morgon kan man se att det har varit frost
under natten, men dnnu har vi inte fatt nagon sno. Personligen saknar jag inte
snon, men dér vet jag att jag inte talar for alla med-
lemmar i var forening, sa det blir inget officiellt av-
standstagande mot sno fran SPF Seniorerna i Falun.

Ett annat hoésttecken ar att det har varit 60+-
missa pa Lugnet. Vi var dér i dagarna tva och
berittade for nagra av de 6ver 3 000 besokarna vad
SPF Seniorerna gor och varfor de ska vara med-
lemmar i var forening. Nir méssan var slut hade

20 personer anmalt sig for medlemskap och dnnu
fler hade tagit med sig anmilningsblanketterna hem
for att studera dem i lugn och ro. Férhoppningsvis
leder det till ytterligare nagra anmélningar. Vi var
ett tiotal medlemmar under ledning av Karin Malm-
gren som stod i var monter under dessa dagar och vi upplevde att det var roligt
att triffa sd manga trevliga och positiva seniorer. Stort tack till Karin och 6vriga
for att ni stillde upp pa missan. Ni som nu missade méssan i ar, hav trost,
missan kommer tillbaka i oktober 2018 och da kommer SPF Seniorerna i Falun
att vara dir igen.

Var férra ordférande Ann-Britt Asebol leder valberedningen och den har pé-
borjat sitt arbete infor arsmotet i februari. Nu uppmanar jag alla medlemmar i
foreningen att stotta dem i deras arbete. Enklast gér man det genom att svara ja
ndr man blir kontaktad. Ett annat sitt att gora det dnnu enklare for dem, &r att
sjélv kontakta valberedningen och tala om att man ir intresserad av att hjélpa till
som funktiondr i foreningen. Ett tredje sitt kan vara att man tipsar valberedning-
en om lampliga personer som man tror skulle passa fér nagon uppgift i férening-
en. Valberedningen har sedan mdjlighet att ta kontakt. Oavsett hur man blir en-
gagerad i foreningen, skall ni alla veta att tveka inte nar mojligheten kommer.
Det dr ndmligen véldigt roligt och stimulerande att vara med och gora en bra
forening dnnu bittre. Ar man intresserad av nigon av vara aktiviteter, da gér det
alldeles utmarkt att kontakta den kommittéansvarige. Verksamhetsansvarigas
namn och telefonnummer hittar ni pa sid 2 i MedlemsNytt.

Som avslutning vill jag tacka alla som gjort en insats for
foreningen och alla ni som under éret deltagit i vara arrangemang.
Slutligen vill jag onska er alla en riktigt GOD JUL och ETT GOTT
NYTT AR 2018.

Herbert CMléV\{, ordforande



MEDLEMSMOTEN

Medlemsmoéten arrangeras i samverkan med Studieférbundet Vuxenskolan.
Féreningen bjuder pa kaffe/te med bulle och kaka efter &rsmétet och
medlemsm@otena i Nybrokyrkan.

Torsdag 14 december kl 16.00 (obs tiden!)
Medlemsméte i Nybrokyrkan: Luciafirande med sedvanligt luciatag
Information: Hdakan Romlin, tel 070-629 17 79

Onsdag 10 januari kl 13.30
Medlemsméte i Nybrokyrkan: Radioprofilen Jon Norberg
berittar fran sitt yrkesliv. Musikquiz.

Information: Kerstin Waghdill, tel 070-757 59 45

KALLELSE TILL ARSMOTE:

Onsdag 14 februari kl 13.30: Arsméte i Nybrokyrkan
med sedvanliga arsmotesforhandlingar och parentation.
Sang av SPF-koren.

Arsméteshand/ingar finns tillgdngliga pa féreningens webbplats och
pa expeditionen minst en vecka i férvag.

Information: Karin Malmgren, tel 070-621 12 48

Onsdag 14 mars kl 13.30

Medlemsméte i Nybrokyrkan: Kontanthantering i glesbygd

Michael Persson, Enheten for landsbygd och tillvixt, Lansstyrelsen Dalarna
Information: Karin Malmgren, tel 070-621 12 48

SPF-LUNCH PA KUSELSKA KROGEN

Den férsta fredagen i varje manad kl 13.00
kan du ata lunch tillsammans med andra SPF Seniorer
pa Kiselska Krogen
adress Myntgatan 18. Pris 84 kr.

Sista gangen fore jul: 1 december. Darefter fr o m 2 februari t o m 1 juni.




ANDRA ARRANGEMANG

Onsdag 17 januari kl 13.00: Svenska Skidspelen

Vi triffas vid Stora Enso-huset pa Lugnet dir Jimmy Birklin,
VD/CEO Svenska Skidspelen AB, tar emot for att informera
oss om organisationen och framtida tivlingar.

Max 35 deltagare. Kaffe finns att kopa i Lugnetrestaurangen.

Anmdlan tidigast 12 december kl 10.00 och senast 9 januari
kl 12.00 via var anmélningsrutin pa webben.

Det gar ocksa bra att anmila sig direkt till expeditionen pa
tel 023-690 45 eller vid besok.

Information: Karin Malmgren, tel 070-621 12 48

Onsdag 28 februari kl 13.30: Athena Nordic
F6lj med pa en rundvandring med information om foretaget som utvecklar, pro-
ducerar, marknadsfor och séljer produkter for médnniskor med olika sérskilda
behov och ir specialiserade pa produkter inom framfor allt
bostadsanpassning och byggnation av exempelvis senior-
‘3 boenden, trygghetsboenden, omsorgsboenden och sérskilda
boenden.

AthenaMordicse Max 15 personer per grupp. Vid fler 4n 15 ordnas en grupp
till. Kaffe ingar.

Anmdlan tidigast 30 januari kl 10.00 och senast 13 februari kl 12.00 via var
anmilningsrutin pa webben. Det gér ocksa bra att anméla sig direkt till expe-
ditionen pa tel 023-690 45 eller vid besok.

Information: Karin Malmgren, tel 070-621 12 48

Onsdag 28 mars kl 13.30: Gruvmuseet
Vi samlas vid Gruvmuseet for allmin information, déirefter guidning i det nya,
fina och mycket intressanta Gruvmuseet och den nya avdelningen med inter-
aktiv utstillning”. Turen tar en timme.
Min 15 och max 30 personer. Vi avslutar med fika pa
FALU Geschwornergarden.
GRUWVA, Kostnad: 165 kronor for besok och kaffe. Betalning
erldggs i samband med anmdlan till bankgiro 690-3330.

Anmdlan tidigast 27 februari kl 10.00 och senast 9 mars kl 12.00 via var
anmilningsrutin pa webben. Det gér ocksa bra att anméla sig direkt till expe-
ditionen pa tel 023-690 45 eller vid besok.

Information: Hanne Hedin, tel 070-433 64 77



LASTIPSTRAFFAR

Torsdagar kl 10.00-11.30.
Obs: Métesplats bestidms senare.

Vilkommen till véra trevliga och givande samtal kring litteraturen!
Beritta om en bok du sjélv ldst och vill rekommendera eller lyssna bara till vad
andra lést och vill tipsa om.

Hostens sista trdff: 30 november
Vdrens trdffar: 25 januari, 22 februari, 22 mars, 26 april och 24 maj

KAFE BJORKEN

Vallmansgatan 1, I6rdagar kl 14.00-16.00

Varens verksamhet borjar den 13 januari och pagart o m den 21 april. Dar kan
vi ha en trevlig samvaro — 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.

lé6rdag 25 november Clarinette a la carte spelar

lé6rdag 13 januari  Julgransplundring

lérdag 20 januari Pia Ekstrom om kurser i Vuxenskolans program
lérdag 27 januari Vad ar Vuxenskolan (SV)?

lérdag 3 februari Underhallning

lérdag 10 februari  Vad vill vi ldsa om i bockerna?

lérdag 17 februari  Centrumkyrkans spelmén spelar varsanger
lérdag 24 februari Lek och spel — hur?

lérdag 3 mars Tom Bergerengen spelar och sjunger

lérdag 10 mars Margareta Dunkars om kroppens behov av ratt mat
lérdag 17 mars SPF:s linedansare

lé6rdag 24 mars Apoteket om egenvard

Helgstingt pa expeditionen

Obs att expeditionen ar stdngd fr o m 20 december t o m 8 januari.
Fran och med tisdag den 9 januari ar expeditionen ater 6ppen
tisdagar, torsdagar och fredagar kl 10.00 - 12.00.

Vaccinera dig!
Nu &r det hog tid att vaccinera sig infor arets influensa. For dig som tillnér
nagon riskgrupp, till exempel ar éver 65 ar eller kroniskt sjuk, &r det extra
viktigt att du vaccinerar dig. Darfér erbjuds du gratis vaccin.
Personer som ingar i riskgrupperna Iper storre risk att bli allvarligt sjuka om
de drabbas av influensa.

Vind dig till din vardcentral!



Hur trivs du i var forening?

Styrelsen fér SPF Seniorerna Falun
har tillsatt en arbetsgrupp med upp-
gift att ta fram en handlingsplan fér
medlemsrekrytering och medlems-
vard.

Vii arbetsgruppen ar Birgitta
Wallman fran styrelsen, Maria
Bjerneby Haéll fran informations-
kommittén och Kerstin Waghéll
frdn programkommittén.

Minst lika viktigt som att rekrytera
nya medlemmar &r att féreningen
har en verksamhet som gér att du
som medlem trivs och vill stanna

kvar.

Arbetsgruppen har pabdrjat
arbetet med en analys av nulaget fér
att kunna identifiera féreningens
styrkor och svagheter och &ven
mdjligheter till féréandring.

?

For att fa sa god kunskap som
mojligt kommer vi inom kort att
vanda oss till alla funktionérer i fér-
eningen for att f& idéer och forslag.

Men det récker inte med att vi i
gruppen och évriga funktionarer vet
vad som &r bra respektive mindre
bra. Det ar ocksa vésentligt att vi far
veta vad medlemmarna tycker och
vilka idéer och tankar som finns fér
att utveckla var férening.

Du som medlem &r betydelsefull
for att vi ska kunna ta fram en kon-
kret handlingsplan — det vill séga att
ga fran ord till handling.

Vi ser fram emot dina synpunkter
och férslag i arbetet med att utveckla
var férening! Valkommen att hdra av
dig till oss!

Arbetsgruppen £Or rekrytering och medlemsvard
Birgitta Wallman, birgitta.wallman@telia.com , tel. 070-330 43 91

Maria Bjerneby Héll, maria.bjerneby.hall@gmail.com , tel. 073-980 25 99

Kerstin Waghill, kewaghall@gmail.com

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

Dér forsoker vi féra ut nyheter/dndringar om resor och

arrangemang sa fort som mdjligt liksom andra nyheter som
kommit efter publicering av senaste numret av MedlemsNyit.

Se fler bilder pa webben! Pa webbplatsen hittar du alla reportage

- fran tidigare resor, méten och studiebesdk som publicerats i

MedlemsNytt, men ofta i utférligare form och med fler bilder.
Du haller vél koll pa Kalendern pa webbplatsen? Dar finns alla

kommande aktiviteter presenterade i datumordning.

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

Webbansvariga: Bo Béavertoft och Per Bérjesson




RESOR

Anmadlan 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.

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.

Glada Ankan pa Kungliga Operan
I6rdag 10 februari

u har du chansen att f6lja med pa en guidad visning av Kungliga Operan i
Stockholm och sedan se Glada Ankan. Vi ker frin Falun vid 7-tiden till
Operan. Dirifran gér vi till TGI-Fridays restaurangen i Kungsan dir vi éter
lunch. Efter lunchen tréffas vi k1 12.45 pa Operan, dir guiden visar oss runt.
En del trappor forekommer. Efter en timslang visning kommer vi att veta ndstan
allt om livet pa Kungliga Operan och dess historia.
K1 15.00 borjar operan Glada Ankan av Franz Lehar. I en uppsluppen publik-
succé i tretakt, fritt efter originalet, ser vi Henrik Dorsin som operachef och
hovsangerskan Elin Rombo som Glada Ankan”. En uppsittning med en énka
for var tid! Alla sjunger pa svenska.
Efter forestillningen dker vi till Dinners i Enkoping, dir kaffe/te och en smorgas
véntar innan vi dker tillbaka till Falun. Vi dr hemma ca kl 22.30.

Pris: 1.375 kr, vilket inkluderar bussresa, lunch, guidad visning, operabiljett
och fika.

Anmdlan tidigast 28 november klockan 10.00 via var anmélningsrutin pa
webben. Det gar ocksa bra att anmiila sig direkt till expeditionen pa tel 023-
690 45 eller vid besok.

Resesamordnare: Irene Borjesson, tel 076-216 03 44, irenebzon @ gmail.com

MY Fair Lady pa Stadsteatern i Stockholm
tisdag 13 mars

y Fair Lady sitts upp pa Stadsteatern i Stockholm av den danske stjarn-
regissoren Elisa Kragerup med bl a Magnus Uggla som pappa Doolittle,
Nina Zanjani som Eliza och Johan Rabaeus som professor Higgins.



My Fair Lady, en av de allra mest dlskade musikalerna, hade sin urpremidr
1956. Den bygger pa George Bernard Shaws pjids Pygmalion om
blomsterflickan Eliza och hennes mote med en annan virld. Nu sitter danska
succéregissoren Elisa Kragerup upp den i en egen tolkning.

Eliza Doolittle drommer om ett annat liv dn att sta i ett gathérn och silja blom-
mor for smapengar. Av en slump stoter hon pa Henry Higgins, uppblast men
passionerad sprakprofessor som ironiserar Gver hennes ”obildade rinnstens-
sprak”. Ett mote mellan tva vérldar. Higgins foreslar pa skdmt ett experiment —
pé sex manader ska han fa Eliza att tala belevat! Forvandla henne fran ingenting
till drottningen av Saba. Eliza blir férbannad. Sen nyfiken. Varfor inte? Hon
soker upp Higgins. Gérna lektioner — men pa hennes villkor.

Vid lunchtid aker vi buss till Stockholm dér vi borjar med en bit mat innan
forestéllningen k1 19.00, vilket innebér sen hemkomst.

Pris: 1.225 kr, vilket inkluderar buss, tvaritters middag i Teaterbaren, teater-
biljetter pa parkett samt smorgas och Loka i rullande buss pa vig hem.

Anmdlan tidigast 30 november kl 10.00 via var anmélningsrutin pa webben.
Det gar ocksa bra att anmila sig direkt till expeditionen pa tel 023-690 45 eller
vid besok.

Obs: Vi har endast 40 biljetter sa forst till kvarn...

Resesamordnare: Ingalill Bergvall, tel 070-3 000 248

Kommande/planerade resor 2018

Caprice den 7 april — Upplev Lindesberg

Manskdren Harmonis "Caprice” for 35:e aret i féljd. En fyrtiomannakdr
tillsammans med tva rikskanda gastartister, en sjumannaorkester och dansare
bjuder publiken pa en sprudlande show under ca 2,5 timmar.

Gillivare ToR - en resa under 5 dagar med Inlandsbanan

Avresa nagon dag i vecka 26 (f6r att vi ska fa uppleva midnattsolen).
Overnattningar Ostersund — Jokkmokk med en fridag — Géllivare med guidad
bussrundtur samt Ostersund.

CHESS pa Svenska Teatern i Helsingfors under senhosten
Vi bdrjar resan pa ABBA-museet i Stockholm.

Det kommer mera.... Hall utkik i kommande MedlemsNytt!

AR




KURSVERKSAMHET @

I samverkan med Studieférbundet Vuxenskolan
inbjuder vi till en spidnnande och givande var.

ANMALAN Om inte annat anges, 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 (inging fran garden
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 ko.

Nyhet!
BILDHANTERING - Hantera dina bilder i var digitala vérld

Fa inblick i vilka mojligheter som finns for lagring av foton i din dator eller
online. Hur gor man for att spara och sortera sina foton pa bésta sétt? Du far
dven en 6verblick dver de mojligheter som finns vid framkallning och hur du
med hjélp av olika program online kan skapa bland annat fotobdcker pa ett
smidigt sitt.

Ledare: Georgios Grigoriadis, Falu fotoklubb

Tid: Fredagar k1 13.00-16.00 (2 tréiffar)

Start: 9 februari

Lokal: Falu fotoklubb, Frejavigen 4 A

Kostnad: 300 kr

BILDKOMPOSITION - att fota som en fotograf

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.

Ledare: Georgios Grigoriadis, Falu fotoklubb

Tid: Tisdag 23 januari kI 13.00-16.00

Kostnad: 85 kr

CINEAST- filmklubb Nyhet!
Vi tréffas och tittar pa film tillsammans och tar del av filmutbudet
pa biografen Falans matinéfilmer. Vi bestimmer tillsammans i forvig vilka
filmer som &r aktuella och tréiffas sedan for att diskutera dem efterat.

Liis mer pa sidan 17.
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Ledare: Karin Bokman

Start: Informationstriff tisdag 16 januari kI 14.00 hos Vuxenskolan,
;\sgatan 59, ingang via Magasinsgatan. Anmal dig till Vuxenskolan.

Kostnad:  Filmbesoket betalas var for sig. Ingen kostnad i 6vrigt.

DANS  Linedance - fortsdttning fér nyborjare
Ledare: Margareta Ostling

Tid: Torsdagar kl 10.00-11.00 (12 tréaffar)
Start: 18 januari
Lokal: Britsarvsgardens gymnastiksal

Kostnad: 200 kr

DANS  Linedance - fortsdttning for fortsdttare

Ledare: Jan Bunner och Gun Klingstrom Jansson
Tid: Onsdagar kl 8.50-9.50 (12 tréffar)

Start: 17 januari

Lokal: Britsarvsgardens gymnastiksal

Kostnad: 200 kr

DANS  Linedance for nybdrjare
Vilkommen med din intresseanmélan! Far vi manga intresserade startar en
nyborjargrupp for dig som aldrig tidigare dansat Linedance.

FOTOGRAFERING - grundkurs Nyhet!
Vilkommen till en kurs for dig som vill ldra dig anvdnda din kamera

pa bista sitt och ta bittre foton. Du lér dig kamerans grundlidggande funktioner
och instillningar och far chans att sjdlv prova och praktisera. Vi gar igenom
bildkomponering och littare bildbehandling.

Ta med din kamera, gidrna systemkamera, med mojlighet att anvinda manuella
instdllningar och olika program.

Ledare: Georgios Grigoriadis, Falu fotoklubb

Tid: Mandagar k1 13.00-16.00 (4 tréffar)

Start: 5 februari

Lokal: Falu fotoklubb, Frejavigen 4 A

Kostnad: 700 kr

GEOLOGI - tva exkursioner under férsommaren

Vilkommen att f6lja med pa heldagsexkursioner i geologins tecken. Vi samaker
i bilar efter forutbestdmd tur som visar pa historien och olika fenomen.

Ta med egen fikakorg. Det dr “kldder efter viader” som géller.

I maj-juni planeras exkursioner till Husbyringen samt Bjursas norra.

Ledare: Gunnar Eriksson

Kostnad: 300 kr/exkursion

Anmdlan till respektive exkursion var for sig
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GITARRSPEL i grupp

Ledare: Per-Olof Hedlund

Tid: Torsdagar kl 10.00-12.00 (5 tréffar)
Start: Mitten av januari

Kostnad: 450 kr

Anmiilan till ledaren pa telefon 070-330 11 39

GULDKANT PA TILLVARON - eller mera livslust!

Vilkomna alla ni som vill vara med och skapa guldkant pa tillvaron!

Gruppen bjuder in till uppstartstraff dir alla deltagare tillsammans ger forslag

och kommer med idéer om vad som ger guldkant pa tillvaron. Vad skulle du

som deltagare vilja gora, prova pa, hora mer om eller besoka? Kanske ett studie-

besok for att stilla nyfikenheten eller ett tillfélle att ga pa teater tillsammans.

Triffar, utflykter och studiebesdk planeras och samordnas sedan for véren.

Kursen riktar sig till bade mén och kvinnor.

Uppstartsmote: Torsdag 18 januari kl 14.00 hos Vuxenskolan, Asgatan 59,
ingdng via Magasinsgatan

Kostnad: Deltagarna star sjdlva for ev avgifter sdisom entréavgifter o dyl

HANDARBETE: Vi virkar, stickar och syr

Vi triffas for att handarbeta med olika tekniker, ldra av varandra och inspireras
tillsammans.

Ledare: Gunilla Strandberg, tel 023-176 75

Tid: Mandagar k1 13.00-15.30

Start: 8 januari

HANDARBETE: Textila hantverk
Tid: Tisdagar k1 10.00-12.30
Start: 9 januari

HISTORIA OCH KULTURHISTORIA
Kursen ger dvergripande kunskaper i virldens och Sveriges historia. Den riktar sig
till dig som vill fa grundldggande kunskaper om nagra centrala historiska hiindelser
och personer, vill allmédnbilda dig eller kanske bara ha historiskt trevligt.
Ledare: Fredrik Adolphson
Start: Mandag 5 februari

Kommande tréffar: 12 feb, 19 feb, 5 mars, 12 mars samt 19 mars
Tid: K1 18.00-20.00
Kostnad: 600 kr
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KALLIGRAFT

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

Lir dig grunderna for klassisk kalligrafi. Prova pa olika sitt att komponera
texter, till exempel dikter, inbjudningar och gratulationskort.

Ledare: Britta Nordlander, tel 070-555 14 62

Start: Torsdag 25 januari kI 10.00-12.30 (5 tréffar)

Kostnad: 550 kr

KORSANG - Falu SPF-kér

Ledare: Mats Bergman, tel 070-669 16 61, och Margareta Dunkars,
tel 076-808 54 85

Korledare: Margareta Aberg, tel 023-322 67, 070-618 22 67

Start: Januari

Lokal: Nybrokyrkan
Kostnad: 250 kr/termin .
Obs: Nya kirsangare ska forst kontakta Margareta Aberg.

Begriinsat antal platser

LASECIRKEL
Vi ldser och diskuterar litteratur som gruppdeltagarna sjédlva viljer.
Ledare: Ingegerd Permalm, tel 073-630 09 72

Tid: Forsta torsdagen i varje manad k1 10.30-12.30 (4 triffar)
Start: 8 februari
MEDICINSK YOGA Nyhet!

Medicinsk yoga har visat sig ha positiva effekter pa en rad hélso-

tillstand sasom ryggproblem, sdmnproblem, hjértproblematik, hogt blodtryck,
migrén, stressrelaterade besvir sdsom utmattningssyndrom, kroniska
smirttillstand samt vid emotionella obalanser.

Ledare: Marit Anne Ness

Start: Onsdag 10 januari k1 13.00-14.15 (7 triffar)

Kostnad: 900 kr

Lokal: Yogahusets lokaler i "Rosa kyrkan” (Johanneskyrkan)

Majlighet till fortsiittningskurs:

Ledare: Marit Anne Ness

Start: Onsdag 7 mars kl 13.00-14.15 (7 tréffar)

Kostnad: 900 kr

Lokal: Yogahusets lokaler i "Rosa kyrkan” (Johanneskyrkan)
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MINNET - en upptdcktsresa i minnets varld

Endagskurs/tva tillféllen
En mycket uppskattad endagskurs som kan hjilpa dig i vardagen.
Vill du veta hur minnet fungerar och hur du kan paverka det?
Kan man motionera och éta sig till ett bittre minne?
Fa vetskap om olika minnestekniker och inldrningsstrategier.
Ledare: Karin Stenman-Nyhill
Tid: Onsdag 21 februari eller onsdag 7 mars, kl 10.00-16.00
(en timmes lunchpaus — tillgang till kok dédr man kan vdrma mat)
Kostnad: 250 kr (material ingar)
Anmilan  till respektive kursdag var for sig senast tva veckor i forvig.
Begrinsat antal platser.

MOBILTELEFON - Anvdnd din moderna mobiltelefon

Lir dig anvinda de mojligheter en modern mobiltelefon har. Hantera kontakter,
olika sitt att ringa pa, skicka och ta emot sms, ta foton och utfora olika drenden
med hjilp av appar.

Ta med egen mobiltelefon. Uppge mirke pa telefon vid anmélan.

Ledare: Margareta Nilserud Enberg, tel 070-522 43 13

Datum: Man 22 jan, tors 25 jan, man 29 jan, tors 1 feb och man 5 feb

Tid: K1 10.00-12.00 (5 tréffar)

Kostnad: 480 kr

OPERACIRKEL

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

Ledare: Ingegerd Permalm
Tid: Varannan mandag k1 10.00-13.00 (7 trédffar)
Start: 9 januari. Kommande tréffar blir man 5/3, man 19/3, tis 3/4 (pga

pasken), man 16/4, tis 24/4 (pga Valborg), man 14/5.
Kostnad:  Ingen avgift
Anmilan  till ledaren, tel 073-630 09 72

SLAKTFORSKNING - grundkurs

Vi gar igenom sldktforskningens grunder, hur man soker i olika arkiv och dven
hur man anvinder nagra av marknadens sliktforskningsprogram. Du ges
behorighet att anvinda Arkiv Digital under kurstiden. Abonnemangskostnaden
ingér i deltagaravgiften. Ta med egen dator.

Ledare: Bjorn Engstrom
Tid: Onsdagar kl 14.00-16.15 (7 tréffar)
Start: Nir minst 6 deltagare anmilt sig

Kostnad: 900 kr
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SLAKTFORSKNING - forska mera

Tillfdlle for dig som har paborjat din sléktforskning men vill fa mer stod,
inspiration och svar pa funderingar. Mycket tid ges till problemlosning och att
forsta gammal handstil. Du ges behorighet att anviinda Arkiv Digital under
kurstiden. Abonnemangskostnad ingar i deltagaravgiften. Ta med egen dator.
Ledare: Bjorn Engstrom

Tid: Onsdagar k1 10.00-13.00 (7 trdffar)

Start: Nér minst 6 deltagare anmélt sig

Kostnad: 900 kr

SPANSKA - grund
Vilkommen att ldra dig enkel spanska. Kursen dr for dig som har lite kinnedom
i spraket och vill ldra dig littare konversation pa spanska.

Ledare: Carmen Nordli
Tid: Torsdagar kl 14.15-15.45 (10 tréaffar)
Start: 22 februari

Kostnad: 750 kr. Kostnad for material tillkommer.

SPANSKA - fortsdttning
Vilkommen du som redan gatt spanska grund, eller redan har grundliggande
kunskaper i spanska och vill ldra dig mer.

Ledare: Carmen Nordli
Tid: Torsdagar kl 16.15-17.45 (10 tréiffar)
Start: 22 februari

Kostnad: 750 kr. Kostnad for material tillkommer.

SURFA - Alla kan surfa, grundkurs

Utforska den digitala virlden! Surfa, fota, maila, ldsa... listan kan goras lang pa

hur man kan anvénda en surfplatta. Cirkeln ger dig grundldggande kunskaper for

att komma igéng och anvinda en surfplatta. Inga forkunskaper behovs.

Ledare: Felix Haglund, Jesper Killberg, Adam Lindberg och Alexander
Alm (gymnasieelever fran Hagstromska gymnasiet)

Start: Januari (5 tréffar)

Kostnad: 350 kr

SURFA - Alla kan surfa, fortsdttningskurs

For er som gatt grundkursen eller som redan kan en del om att anvénda sin

surfplatta.

Ledare: Felix Haglund, Jesper Killberg, Adam Lindberg och Alexander
Alm (gymnasieelever fran Hagstromska gymnasiet)

Start: Februari (3 tréffar)

Kostnad: 250 kr
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SANG: VI STUNGER TILLSAMMANS

En grupp for er som bara vill sjunga tillsammans och ha trevligt.

Inga krav pa sangvana. Vi sjunger enklare visor och sanger tillsammans.
Ledare: Laila Klefbom

Tid: Tisdagar kl 13.00-14.30 (7 tréffar)
Start: 23 januari
Lokal: Britsarvsgardens samlingssal

Kostnad: 100 kr

TURISTENGELSKA
Ova pa att tala engelska och utoka ditt ordférrad. Vi utgar frin praktiska situa-
tioner och tranar spraket i meningsfulla sammanhang. Vi trdnar pa att presentera
bl a var omgivning och att stélla och besvara enkla fragor som kan behovas pa
en resa eller dd man fér besok av engelsktalande vinner.
Ledare: Karin Michols

Tid: Mandagar k1 14.00-16.00 (5 tréffar)

Start: 22 januari

Kostnad: 300 kr

Anmilan: Senast en vecka fore kursstart

A

I var planerar vi dven fér studiecirklar, kurser eller
foreldsningar inom f&ljande:

— Den digitala vardcentralen

— Vikten av att ma bra och njuta av livet — betydelsen av vardagsrorelser
— Akvarellmalning

— Sociala medier — en rundvandring

— Att slaktforska med DNA

Saknar du ndgot i utbudet, ndgot du drémmer om att fa géra?

Vuxenskolan vill garna fa férslag som utvecklar kursutbudet.
Vi sOker aven dig som vill leda en cirkel. Ta kontakt med Studieférbundet
Vuxenskolan i Falun pa tel 023-222 46 eller falun@sv.se
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Sa dr var bioklubb igang

Hang med du ocksé! Vi ses var fjortonde dag, jamna
veckor, pa biograf Falan i Falun. Var och en képer
sjalv sin biobiljett, i 6vrigt inga kostnader. Ingen
foranmalan behovs, kom nar du har tid och lust.

Falan visar fyra filmer, alla borjar klockan 15 och 4r ungefar tva timmar
langa. Efter bion gér vi nagonstans for en kopp kaffe eller kanske ett glas
vin och diskuterar det vi har sett.

Det finns pensionarsbiljetter till samtliga filmer eller ocksa kan man
kopa ett rabattkort som géller i tre manader méndag till torsdag. Kortet
kostar 65 kronor och dé betalar man bara halva biljettpriset, det ar det
billigaste alternativet.

Vi har ingen mojlighet att paverka vilka filmer som visas dagtid men det
ar oftast filmer som vinder sig till en mer vuxen publik, alltsd inga barn-
filmer och sparsamt med filmer om ond brad dod. Pa senare tid har vi
kunnat se bade tyska och franska filmer, skont som motvikt till alla
engelska och amerikanska filmer.

Jag hoppas vi ses i biomorkret, skriver
Karin Bokman som gar pa bio s ofta som tillfille ges.
Ring giarna om du undrar 6ver nigot, 070-576 33 38, eller
mail Karin.bokman@gmail.com

Se ocksa gidan 10-11

Lastips fran sommarens triaffar

Aven under sommarménaderna har vi traffats
och gett varandra tips pa bocker. Ofta har nagon
gett ett tips som sedan aterkommit i diskus-
sionen néar flera av oss last (eller lyssnat pa) den
aktuella boken.

Nagra lastips som vi garna delar med oss av
infor vinterns morka kvallar presenteras pa for-
eningens webbplats.

Vill du veta mer om hur vi upplevt béckerna?
Valkommen att delta i diskussionerna! Vi ses
igen den 30 november. Se sidan 6.

Maria Bjerneby Hdill
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FRISKVARD

Friskvardsverksamheten bedrivs i samverkan med Studieférbundet Vuxenskolan.

Motionera Mera-Lotteriet 2017

Arets motionslotteri har nu avslutats och vinnarna har lottats fram.
Britt-Inger Lydén-Thors heter vinnaren av resan i féreningens reseprogram.
Vinstlistan finns i sin helhet pa foreningens webbplats och i detta nummer av
MedlemsNytt (sidan 21). Sammanlagt utdelades 40 vinster.
I lotteriet deltog 116 deltagare, vilket &r en liten 6kning jimfort med féregaende
ar. De deltagare som ldmnat in sina motionskort har liksom tidigare varit flitiga i
sitt motionerande. Om man ridknar om alla aktiviteter till avstand motsvarar det
nistan ett och ett halvt varv runt jorden.

Nu gor lotteriet en paus och aterkommer varen 2018.

Det &r dock viktigt att motionera dven om lotteriet tar paus.

Hall kroppen igang — motion ir bade roligt och Viktigt!

Boule och bowling

Dessa aktiviteter 4r i gang varje vecka. Det finns plats for nya deltagare.

Du som vill vara med, kontakta de ledare/kontaktpersoner som finns angivna vid
respektive aktivitet.

Efter uppehall under jul- och nyarshelgerna fortsitter grupperna under var-
sdsongen.

Foreningen har duktiga bade “boulare” och “bowlare”. I SPF-riksmisterskapen
har vara bowlare deltagit med den &ran. Carl-Géran Bergstrom blev med sin
silvermedalj var enda medaljor denna gang. Alla vara representanter skotte sig
vél men det rickte inte till medaljer.

Boule: Varaboulare ér i full gdng med spelet i inomhushallen pa
Vallavigen 16 i Norslund. SPF-medlemmar har tid varje tisdag

kl 9.45 i hallen. Det finns plats for nya deltagare. Ta med fika. o
Efter juluppehillet startar spelet tisdagen den 9 januari.

Ledare och kontaktperson &ar Curt Winberg, tel 236 76.

Bowling: Du som vill komma med kan kontakta vara ledare Q
Gunnel Odén, tel 646 64, eller Hans Engstrom, tel 348 05 alt 0730-612 931.
Bowling spelas varje fredag kil 10-11 i Bowlinghallen, Scandic hotell, alterna-
tivt i nya bowlinghallen som finns i Falun Bowling & Krog. Som deltagare
véljer du spelplats.

Skor och klot far du lana utan kostnad. Det ingér i det pris du betalar for varje
serie.

Efter juluppehéllet startar spelet fredagen den 12 januari.
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Stavgang

Varje onsdag kl 10 vid Magasinsbron startar stavgangarna promenaderna runt
Kélgarden.

Nya deltagare dr mycket vilkomna. Ingen foranmdlan!

Efter uppehall under jul- och nyarshelgerna fortsétter stavgangen under varen
med start onsdagen den 10 januari.

Langdskidakning eller langvandring alla tisdagar i vinter
Léangvandringarna har redan borjat; vi haller pa s linge det gar eller tills vi kan
aka skidor.
Langvandringarna ir lite tuffare — vi dr ute omkring tre timmar och gér 8-10
km; ibland 6ver stock och sten i obanad terrding. Forra aret blev det bara fem
vandringar, eftersom vi fick bra med snd i Stangtjéirn redan 14 december.

Det finns flera fina “hojdpunkter i arets forslag: Grejsans fibod, Himmel-
berget och Bispbergs klack, for att nimna nagra.
Pa skidutflykterna kan alla vara med. Vi dker dit dér det
finns snod och gédrna en inomhus fikaplats. Vi aker skidor
1¥2 timme och fikar sedan. Om man vill dka kortare
tid/striicka, sa far man fika langre! Alla aker i eget tempo och
ofta hittar man nagon som haller samma tempo som en sjélv.

Forra vintern var det mycket Stangtjidrn, men vi gjorde
ocksa utflykter till Bergebo och dven en tur i Vasalopps-
sparet!

Nu har vi haft lag pa StafettVasan i tre ar. Det finns forslag om att vi borde
kunna fa ihop tva lag (?). Inget lag dr anmilt, men det brukar vara enkelt att
kopa en startplats i januari. Finns det tillrickligt med intresse, sa gor vi det.

Vid skidutflykterna triffas vi tisdagar kl 9.30, antingen pa plats nira Falun,
eller for gemensam avfird till Sorskog, Vintjirn eller annan ldmplig plats.

For langvandringarna tréffas vi tisdagar kl 9.00 pa parkeringen vid Ishallen
pa Lugnet.

Vill ni vara med pa utflykterna, skicka en anmilan via e-post till
mats.hiertner@gmail.com . All information infor utflykterna skickas som e-post.

QO Volleyboli - Inbjudan
Var medlem Lars Gradin, f d idrottslirare och rektor vid
Lugnetgymnasiet, leder varje torsdag volleybollspel for

/ seniorer 60+.
‘ ® D-hallen Sporthallen, Lugnet

e Kostar 20 kronor/tillfdlle som betalas i Visitors Center,
Lugnet
e Ingen foranmilan behovs
Q@ . 1iicn i torsdagar k1 09.00-10.30
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Golf

I nédsta nummer av MedlemsNytt kommer inbjudan till varens golfkurser. Det
blir bade nybérjar- och fortsittningskurser. Som vanligt forldggs kurserna till
Samuelsdals golfklubb under ledning av Jonas Osterman.

Du som funderar pa att borja med golf eller har andra fragor om golf kan
kontakta Hans Thors, tel 179 26.

Senior lattgympa (tidigare kallad ryggymnastik)
Programmet innehaller enkla basévningar i lugnt och bra tempo.
I programmet tréinas rorlighet, styrka, koordination och balans.

Varje pass avslutas med nedvarvning och stretching. ‘
Ledare: Lena Gronberg. Kostnad: 260 kr/deltagare for 15 ganger.
Kursen #r forlagd till Britsarvsgardens gymnastiksal mandagar
kl 11-12 med start den 8 januari.

Ingen foranmdlan behédvs. Du dr vilkommen att prova pa en gang
innan du gor din anmilan for 15 ggr.

Mjukgympa

Ett sittande/stdende program som framjar rorlighet, koordination,
styrka, balans och lite kondition. Passen avslutas med nedvarvning
och stretching.

Kursen startar fér varen mandagen den 8 januari kl 10.00-10.45

i Britsarvsgardens gymnastiksal.

Ledare: Lena Gronberg. Kostnad: 260 kr/deltagare for 15 ganger.
Ingen foranmdlan behdvs. Du dr vilkommen att prova pa en gang
innan du gor din anméilan for 15 ggr.

Vattengymnastik

Intresset for vattengymnastik dr stort. Vi har nu sex tider for medlemmarna

i Neptunbadet, som ligger inom lasarettsomradet.

I varje tid finns plats for 15 deltagare. Varje grupp far 12 ggr, dvs 12 veckor.
Avgiften ar 850 kronor.

2018 startar alla grupper vecka 2, dvs tisdag 9 januari — fredag 12 januari.

Ledare och tider:

tisdagar kl 16.00-16.45: Ledare Josefine Svens

onsdagar kl 16.00-16.45: Ledare Josefine Svens

— onsdagar kl 17.30-18.15 och 18.15-19.00: Ledare Lena Gronberg
torsdagar kl 11.45-12.30: Ledare Catharina Hjortzberg-Nordlund
fredagar ki 11.00-11.45: Ledare Catharina Hjortzberg-Nordlund

Vill du anmiila dig till vattengymnastiken? Skicka ett mejl till Hans Thors med
adress hansthors @hotmail.com . Anmélan kan ocksé goras pa telefon 070-
677 0549, antingen genom samtal eller ett SMS-meddelande.
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Skogsvandringar

Folj med pa vara populira skogsvandringar! Inbjudan kommer i nidsta nummer
av MedlemsNytt. Strickor pa 3-6 km med vixlande svarighetsgrad, i vanlig

promenadtakt. Ingen foranmdlan.

Vandringsdatum varen 2018: Preliminirt torsdagarna 26 april samt 3, 10, 17

och 24 maj.

Ny aktivitet: Pensionédrsskridsko pa Lugnets bandybana!

Skridskotrining pa Lugnets bandybana startade
onsdagen den 15 november ki 09.00-10.00

och fortsitter varje onsdag fram till jul.

Det gér bra att komma med dven om triningen pagatt
nagra ganger.

Du far mojlighet att ldra dig aka skridskor bittre, fa
teknik, styrka och kondition for turer med langfards-
skridskor pa Runn i vinter.

Utrustning i form av bekvidma hastighetsskridskor och
hjéilm finns att 1dna, men det gér dven bra att aka pa
egna skridskor.

Ledare dr Daniels Sven Olsson, svensk veteranmistare
pa skridsko och ansvarig for barn-, ungdoms- och

nyborjartraning i skridskoklubben Dala Active Skaters.

Trdningen dr helt gratis.

Ingang till banan fran Gstra kortsidan.

Vinnare i Motionslotteriet 1 april — 31 augusti 2017

1 Britt-Inger Lydén-Thors 15 Bo Marklund

2 Anneli Tibblin 16 Elsie Hedelin

3 Monica Hillner 17 Olle Larsson

4 Agneta Ateg 18 Birgitta Morell

5 Mona Svevar 19 Gard Ojon

6 Eva Féarnkvist 20 UIf Lundqvist

7 Karin Torhall 21 Mona Lundberg
8 Per-Erik Hagdahl 22 Catharina Hjortzberg-
9 Kristina Holmberg Nordlund

10 Gunnel Rylander 23 Else Mill

11 Britt-Marie Fallskog 24 Karin Malmgren
12 Brita Skoglund 25 Bo Helin

13 Hans-Ove Karlsson 26 Kerstin Andersson
14 Christer Bragstedt 27 Hans-Olof Dotzky

Anna-Greta Vestlund
Sven-Erik Strémer
Gulli Agerbring
Ingalill Bergvall
Lisbeth Carlberg
Tomas Lorenz
Gunnel Lindgren
Lars Bergman
Gudrun Djarv
Borge Wredelius
Bengt Ostberg
Gdran Borgstrand
Margareta Bergfalk
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TRANING
Komplett gym pa tva plan

Vi &r specialister p&

. idrottsskador och
Prisex: ArSK?” %700 kr problem med rérelse/
Pensionérer 2100 kr stédjeorganen. Vi har

- sjukgymnaster, ldkare,
MASSAGE /PERSONLIG TRANING massér och tréningsin-
struktérer. Ingen remiss
behdvs. Vélkommen

K_ETTLEB_EL_LS _ fér en bedémning av

Vi ordnar utbildningstillfallen en gammal eller en
akut skada, eller for att
pabérja din nya livsstil!

www.fysiocenter.se + 023-635 70

GA SAKERT MED DUBBADE
SKOR FRAN @QICEBUG

Ar du 60+
ger vi dig

3 vara dub!
pkor fran
Galler under ad
november mana

Hos oss behdver du ingen remiss fr att fa hjalp!
Vi hjalper dig till ett mer aktivt liv. Valkommen!

Kristinegatan 18, Falun
Tel. 023-70 52 39
Oppet: Man-tors 10-18, fre 8—16.

Lunchstingt 12.45-13.45
www.aktivortopedteknik.se/falun

Faiu Emaijskyitar

ar en av Svenges fa filhvarkare av hantwerksmassigh framslalida emall-
skyltar. Wi tillverkar alla sorters emaljskyfar, sésom husnummer och
gatuskyltar, Skyltar [l fratag och instilutiones

Kot sagl — emaljskyitar for de flesta behaow
War tillvarkning av emaliskyllar sker enligh traditionella metoder | elt
material med en stark utstriining cch dekorativa kvalitéer,

Fir Er som vill
ha en skylt
ublver ded vanliga

Falu

Emalj ' » :
l {Gruw:-mrﬁdaﬂ Tunnbindarevagan 1, 791 61 FALLUN

Skyltar Talafonifax 023-189 60 www.faluemaljskyltar.se
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TeE & KAffE

HANDEL

www.slaggatanl0.se

Valkomna till var butik!
Vi har allt som kan tankas férgylla Julen!
Kaffe, te och choklad samt konfektyr av basta kvalitét!

Valkomna 6nskar Anna-Carin med personal!

Phai’s
Fotvard

Fotvardsbehandling: 300 kr
Fotbad, klippning av naglar, avligsning
forhdrdnader, behandling av
nageltrdng
Semesterstangt 5 dec - 30 jan
Tidsbokning:

073-723 84 41
Engelbrektsgatan 45, Falun

www.phaismassagefotvard.se

Jag gor dven hembesok!

£
£

Lubpvika
STORGATAN 37
0240 -172 77

FALUN
ASGATAN 16
023 - 120 30

BJORKMANSSKOMAKERI.SE




A cappellashow

med
stjarnglans

FRAN DISNEY TILL DISCO

Valkommen till ett

hemtrevligt julbord

i avkopplande miljé med manga klassiska
ritter och en generds dessertbuffs

Torsdag tll lérdag
fr.o.m. 30/11 t.o.m. 16/12. Copper Town Harmony

Torsdag och fredag med ankomst kl. 1820 Falu Miner Chords, med
445 L /pers

[ ]
Vocal Six

385 kr /pers

Barn under 5 ar iter gratis, barn 5-12 ar 150ks/pers Kr | Sh n e h 0 | Ie n 0 FG I U n
Bokningar sker pa telefon: 023-704 90 95

eller mail: ;niop@samuelsdalspeus;onat.se 25/ 1 kl 18

Glogg vid ankomst!  Oppet till 23.00 26/11 kl. 14 .och 19

Ar ni en storre grupp eller foretag som vill boka en egen

Biljetter pd visitdalarna.se Turistbyréerna i Dalarna

kvall sa kontaktar ni oss for vidare information!

Mer information pa: www.samuelsdalspensionat.se Ev. kvarvarande biljetter sdljs vid dérren  Medarrangérer dl NBV

"... DALASINFONIETTAN
UNDER LEDNING AV =
DANIEL BLENDULF ot 4
LEVERERAR PA
TOPPNIVA."”

- DN KULTUR

Dl

WWW.DALASINFONIETTAN.SE




VANTJANST

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

Iv'aintj dnsten kan du finna en medminniska som vill vara till hjdlp och sill-

olika aktiviteter, likarbesok, 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 formedlas ocksa av SPF Senio-
rernas expedition, tel 690 45 (expeditionstider se sid 2).

Innerstan

Maria Bjerneby Hall
Per-Olof Hedlund
Anna Lundquist
Christina Ohlén

Britsarvet & Ostanfors
Margareta Dunkars
Inger Olevik

Lustigknopp
Kristina Olsson

Marianne Rennel
Mia Ortgnholm
Gunilla Ostman Mikkola

Krondiket
Anita Bonde

073-980 2599

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

023-341 75
070-366 2343

072-548 9565
070-665 7178

023-646 29
070-747 1001

070-294 6087

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 070-747 1001

Aspeboda

Hakan Romlin 070-629 1779

Framby
Rolf Alvolin

Bergsgérden-Ostera
Gertrud Olsson

070-553 2983

023-652 69

Norslund

Gun Eriksson 070-694 1752

Hélsinggarden
Marianne Haggblom 023-336 42
Hélsingberg

Bengt Nyberg ~ 070-514 6380

Hosjé
Maria Andersson 070-401 2164

Har du synproblem?

Jag ar SPF Seniorernas synombud
och kan hjélpa dig med kontakt och
tips om synhjéalpmedel.

Ring mig garna!

Anita Bonde, tel 070-294 6087

Vill du ocksa bli véntjdnstare?
Du behdvs verkligen. Manliga sddana behdvs ocksa.
Ger du hjalp, stdéd och gladje far du det tillbakal
Ring Gun Eriksson, tel 070-694 1752.

28




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  *Tillfillig aviosning * Dagverksamhet * Larm

Har du fragor om anhorigverksamheten, kontakta Anhérigsamordnaren eller
Bistandsenheten via kommunens vixel, tel 023-830 00.
SPF Seniorerna Falun dr representerat i en referensgrupp f6r anhorigstod, som
arbetar med utveckling av anhorigstodet genom Elisabet Ottervald och Gun
Eriksson.

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

Traffpunkten fungerar som en motesplats 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 Britsarvsgarden
genom Marianne Higgblom, tel 023-336 42.

Kafé Bjorken, '
Vallmansgatan 1, Iérdagar ki 14.00—16.00 -—

Sista gangen fore jul: 25 november. Darefter fr o m 13 januari t o m 21 april.

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

Se programmet pa sidan 6 och kalendern pa mittuppslaget.
Ring en véntjdnstare fér sdllskap dit (se féregdende sida).

Den forsta fredagen i varje manad kI 13.00
kan du ata lunch tillsammans med andra SPF Seniorer

pa Kiiselska Krogen
adress Myntgatan 18. Pris 84 kr.

Sista gangen fore jul: 1 december. Darefter fr o m 2 februari t o m 1 juni.
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Vad tycker du om maten?

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

SPF Seniorerna Faluns representant i kommunens
matrad ar Margareta Dunkars. Kontakta henne per
telefon 023-341 75 eller e-post margareta@dunkars.se

Har du provat att ata lunch i skolan?

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

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

Lunchkupongerna siljs 1 hiften om tio. Priset under 2017 har varit 520 kronor
per héfte. Fran 1 januari 2018 hojs priset till 550 kronor per hiifte.

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 (dven 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 och kostar dig ingenting. Du haller
aldre med praktiska sméajobb sjalv med all materiel.

i hemmet sa att du slipper Ring 023-826 57 vardagar kI 8-9
skada dig. for bestélining och information.
Exempel: halkskydda mattor,

byta lampor och lysrér, byta Hélla-projektet

batterier i brandvarnare,

fasta upp sladdar, byta

gardiner, smdrja las, flytta fram
soptunnan, hamta lattare saker fran vind
och kéllare, kéra bort Iatta sopor och
tidningar.

kan sta till tjanst med bl a trad-
gardsarbete. For att fa ta del av
insatser fran Halla kravs dock
beslut fran socialtjansten/
bistdndshandlaggare.
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Hur fungerar det att fa lagad mat hemkérd?

ad ska jag laga for mat idag, vad ska jag ata imorgon? Emellanat tryter
fantasin!

Nu har jag pd uppdrag av SPF:s informationskommitté testat hur det ar att fa
lagad mat hemkérd. For att fa veta hur det fungerar besékte jag Kiiselska krogen.
Dar kopte jag ett hiafte med 10 matkuponger for 595 kr och fick information om
att hemkorning inom stan inte kostar ndgonting. Att bestalla for en dag, eller att
sjalv hamta en ldda mat och en ldda sallad for en dag, kostar 65 kr. Lagad mat kan
bestdllas genom telefonsamtal samma dag som den ska levereras, innan kl. 09.30.
Men helst ska den bestéllas senast dagen innan, for restaurangens och persona-
lens skull. Den kan betalas kontant vid leverans. Veckans matsedel kan hamtas pa
webben eller pa restaurangen.

Frdn en veckas matsedel, méndag - fredag, valde jag olika ratter, en dag fisk, och
en dag det vegetariska alternativet. Fyra eller fem ritter finns normalt att vélja
mellan, dar en ar vegetarisk och en ar en sallad.

Maten levererades till min dorr mellan kl. 10 och 11 pa formiddagen och jag
lamnade en kupong. Om jag inte var hemma stélldes pasen med mat- och sallads-
ladan utanfér min dorr och jag kunde dagen darpé lamna tva kuponger.

Matlddan kom flera timmar innan det ar dags for min lunch (eller middag).
Darfor har jag lagt upp maten pa en tallrik, delat potatis och kott i mindre bitar,
och varmt i mikrovagsugnen nagra minuter (under lock). Jag skulle nog behovt
varma lite grann dven om jag atit relativt omgaende.

Portionerna har varit vél tilltagna och flera av dagarna skulle de kunnat racka
till tva personer. Jag har istallet valt att bara dta halften av potatisen. Det har
smakat gott och sett gott ut. Den som vill ha mer salt, och kanske peppar, kan
valja att sjalv krydda lite grann. Tillbehor, t.ex. lingonsylt, rédbetor och bear-
naisesas, har det funnits tillrackligt av och det har smakat gott.

Det har verkat nyttigt - forutom att jag nog atit mer an jag borde. Vatten ar
min normala maltidsdryck. Det jag vid nagot tillfille kompletterat med ar hart
broéd med smor, och sd lingonsylt till den stekta strommingen. Den som har svart
att tugga behover tdnka pa att vilja "snalla” alternativ.

Tio kuponger och fem dagars test ... Hur stimmer det? Jod3, efter att nagra
dagar ha atit min egen hemlagade mat (mindre portioner och mindre stekt mat,
mer fisk och soppa), har jag valt att fa lagad mat hemkord ett par dagar i veckan.
Sa ar det ocksd mojligt att gora. Maria Bjerneby Hill




gucce igen fOr massan!

mkring 3.000 personer bestkte 60plus-méssan under tva méssdagar pa
Lugnet i Falun i slutet pa oktober. Det konstaterar arrangorerna Laila Fridh
och Pia Brunell ngjt.

Det ir sjitte

| | &ret som missan
=, arrangeras och i ar
var det 70 utstél-
lare, manga av
dem aterkommer
ar efter ar. Fem
orter fick besdk av
massan. Forutom
Falun var det
Visteras, Hudiks-
vall, Uppsala samt
Givle.

Bilden av pensiondrer som vill ha kaffe och griddtarta och lyssnar pa dragspel
ar forlegad. Dagens pensiondrer vill ha riksallad och ett glas vitt vin, kastar sig
gver biljetterna till Bob Dylan och Rolling Stones och haller sig i form genom
traning. Och det &r just féreldsningar om hilsa och trining och resor som lockar
flest pa arets 60plus-missa. En foreldsning om hur man férebygger smérta drar
ocksa mycket folk.

Representanter for centern, moderaterna, Kristdemokraterna och social-
demokraterna forsoker locka véljare och arrangorerna konstaterar att arbetet
med att locka fler foreningar till méssan har burit frukt.

Glaucomforbundet 4r nya for i ar liksom Horselskadades Riksforbund. Anita
Skagerud foretrader Horselskadades Riksforbund och menar att sémre horsel &r
ett stort hilsoproblem, men det finns hjilp att fa.

— Forst nir nagon klagar pa att man inte lyssnar eller har TV:n pa for hogt
blir man medveten om att nagot r fel, och horapparaterna idag dr sa sma, sa
sma, siger Anita Skagerud.

Thomas Westerlund, som séljer sidenprodukter fran Vietnam, &r imponerad
av méssan pa Lugnet.

— Pensiondrerna #r en viktig malgrupp, de har tid.

Kldider, hdlsoprodukter, hjilpmedel, resor — mycket kan man hitta p4 méssan,
men arrangorerna vill se fler banker, fastighetsmiklare och forsdkringsbolag.
— Varfor inte nagon som siljer husbilar, fragar sig arrangorerna.

Miissan dr slut for i ar och for arrangdrerna Laila Fridh och Pia Brunell borjar
nu arbetet med nésta ars missa. Bara en kort andhidmtning, redan i december
borjar bokningarna for 2018.

Text: Karin Bokman  Foto: Karin Malmgren
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Fullt hus nir var egen TV-kédndis besokte Kafé Bjorken

Drygt 30 personer kom for att lyssna pa Karin Bokman pa Kafé Bjorken i
oktober och berattade om sitt yrkesverksamma liv. Karin kdnner vi alla
igen fran SVT Dalarna.

-Mikrofonen dr min basta van, sager Karin, och héller harti den. Hon
beskriver spanningen nar den grona lampan tands: “nu ligger jag ute i etern
nu maste jag sdga nat”.

Journalistyrket dr virldens roligaste, enligt Karin. Hon har intervjuat kungen
och drottningen, statsministrar, statsrad och kommunalrdd, konstnarer,
forfattare och musiker. Och gjort program i svenska fjallvarlden, varit pa
bjornmarkning i fjallen och hallit en vargvalp i famnen i Orsa gronklitt. Bast
av allt har varit att traffa s manga intressanta "vanliga” manniskor som
t.ex. slass for att en lanthandel ska dverleva eller en skola ska vara kvar.

Karin var klar med
journalistutbildningen
precis nar lokalradion
sokte folk sa hon bor-
jade paradion istallet
for pd en tidning. Hon
hamnade i Kristianstad.
Hon ar valdigt fortjust i
radion som medium
eftersom det finns ut-
rymme for lyssnarens
fantasi, "TV ar mer far-
digt, med bade bild och ljud”. Radion har alltid varit valdigt snabb, tidning-
arna langsammare och TV allra mest langsam. Men internet har totalt re-
volutionerat hur nyheter sprids.

Arbetet pd SVT har ocksa forandrats. Karin har erfarenhet fran Luled,
Sundsvall, Stockholm som reporter och programledare fér Aktuellt. Férr
skickades en reporter, en fotograf och en ljudtekniker ut for att géra ett TV-
inslag. Nu skickas bara en person ut; reportern far bade intervjua, fotogra-
fera och ha ansvar for ljudkvaliteten. Tidigare producerades rikstackande
program, t.ex. "Trafikmagasinet” och "Packat & Klart” fran Falun. Numera ar
det bara nyheter som sidnds fran lokalredaktionerna.

Karin trivs med att vara pensiondr. Nu kan hon se TV-serier, gd pa kurser
och annat som inte var moéjligt nar hon arbetade. Ofta tranar hon tidigt pa
mornarna. Men hon saknar sprakdebatten, och ger exempel pa déliga
sprakkunskaper bland dagens journalister: - De kan inte skilja mellan full-
satt och utsalt utan sager "fullsalt”, och de siger "regnfall” men borde sagt
skyfall eller regnskur. Det dr exempel pa déliga sprakkunskaper som Karin
nyligen hort pa radio och SVT. Maria Bjerneby Hdll
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KOMMUNALA PENSIONARSRADET (KPR)

dr ett organ for samrad, omsesidig information och ett forum for utbyte av tankar
och idéer mellan foretridare for pensionirsorganisationerna, omvardnadsniamn-
den, kommunstyrelsen och landstingets hilso- och sjukvardsnimnd. SPF Senio-
rernas uppgift i KPR ir att tillvarata medlemmarnas intressen i olika fragor.

SPF Seniorernas representanter:

Ordinarie: Tel: Erséttare: Tel:
Margareta Dunkars,

sammankallande 34175 Torsten Gudmunds 39550
Herbert Carlén 073-805 5700 Kjell Perers 070-511 9930
Ingrid Melin 347 88 Inger Strandmark 070-232 4399
Urban Bjérn 070-311 7131 Anna Maria Wahlberg 259 92
Elisabet Ottervald 076-236 5938 Gunilla Barkar 070-677 1898

Aktuellt fran KPR:

SPF Seniorerna Daladistriktet inbjod KPR-representanter for de 20 foreningarna
i lanet till en inspirationsdag pa Hotell Lerdalshéjden i Rittvik den 5 oktober.
Ordforanden for Landstingets pensionirsrad, LPR, Elin Norén, som ocksa &r
hélso-och sjukvardslandstingsrad, var inbjuden av SPF:s representanter i LPR
for att tala om ”Lage och planer fér hédlso-och sjukvarden i lanet”.

Bosse Bjerner, SPF:s ledamot i LPR, informerade om det samverkansmote
som LPR-ledaméterna haft med Pensionérsradet i Region Uppsala. Vi fick da ta
del av Uppsala-ledamdternas erfarenheter i samband med regionaliseringen och
lyssna till foreldsningar. ”Primarvardens roll i framtida hélso- och sjukvard” var
en givande programpunkt férutom redovisning fran respektive pensiondrsrad av
aktuella drenden. Vi gjorde ett mycket intressant studiebesok pa Dagvardsav-
delningen for Blod- och Tumérsjukdomar och Onkologiska Behandlingsavdel-
ningen pa Akademiska sjukhuset. Det &r ju dir som manga patienter fran
Dalarna behandlas. Tva ldkare berittade engagerat om verksamheten.

Vi fick ocksé en rapport av Lennart Lidstrom, SPF:s representant i LPR, om
en ny metod for utvirdering av tillgiinglighet i trafiken. Han hade deltagit i en
bussresa pa inbjudan av Region Dalarna for att studera hur resecentra och hall-
platser fungerar fér personer med funktionshinder. Exempel pa forbittringsfor-
slag dr oversyn av ledstrak och varningsytor, dvergangsstdllen, hastighetssin-
kande atgdirder, storre text pa tidtabeller, placering av tidtabeller sa att de inte
hamnar i motljus, tillganglighet till toaletter, kop av biljetter m.m. Rapporten
blir en del av kommande trafikférsorjningsplan.

Inspirationsdagens eftermiddag dgnades at erfarenhetsutbyte foreningarna
emellan. Tyvirr var det sex foreningar som inte var med denna dag. LPR och
KPR har viktiga roller nér det giller att paverka beslutsfattare och det dr
angelédget att vi dr pa alerten och for fram medlemmarnas synpunkter.

Margareta Dunkars, SPF-representant i LPR och KPR
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PATIENTRADEN

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

SPF Seniorernas representanter:
Samordnare Margareta Dunkars (341 75)

Britsarvet Karin Olausson (tel 339 05), Anita Bergqvist (070-693 1177)
Grycksbo Sigrid Strand (073-826 9596), Silja Lagerberg (510 96)
Norslund Ulla Jansson (178 88), Sonja Schndirer (328 61)

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

Falu vardcentral Margareta Dunkars (341 75), Birgitta Obrink Westling (070-321 55 06)

Aktuellt fran Patientraden
Ur de senaste protokollen fran patientraden saxar vi:

* Tiskens vardcentral har ménga likarassistenter (inte firdiga likare) som
hjalper till som sjukskoterskor.

* Vaccination mot biltros &r inte aktuellt for ndrvarande.

* Falu Kommun har haft en bra sommar och platser har funnits for behdvande.
* Risholnsgarden byggs till med 20 nya platser. Nista boende som planeras i
kommunen far 60 nya platser och ska placeras centralt. Inga koer till boenden.
» Aldremottagning “’pa gang” pa Tiskens vardcentral.

Den 31 september hade patientradet vid Grycksbo vardcentral sitt mote:
Sittgympa: Pernilla Sjorén startar upp gympagruppen i september.
Somnforeldsningar: Cecilia Bergh som &r samtalsterapeut startar 31/8.
Personalutbildning: Méanga kunder har demens och personalen ska fa mer
kunskap i hur man beméter ménniskor med demens i hemmet.
Ambulansinfo: Christer Carlsson berittar om verksamheten. Han har en
ambulans med sig sa att motets deltagare far se hur det ser ut i en ambulans.

Patientradet pd Falu vardcentral triffades ater den 6 september och
informerades om vad som hiant med radets forslag sedan forra motet:

* Nir en ldkare slutar informerar nu vardcentralen alltid de patienter som varit
listade hos ldkaren.

* Vill patienten fa en laboratorielista hemskickad maste hen komma Gverens
med ldkaren/sjukskoterskan om detta.

* En flagga med logga dr bestilld. Kommer att hissas sa smaningom.

* Blodtryckshornan pa Sodra Mariegatan ir flyttad till ny plats.

* Information om Tema-kvéllar som landstinget erbjuder ldnkas via hemsidan.
* Vérdcentralen har varit i kontakt med fastighetsforvaltningsbolaget Hestia for
att fa ritsida pa utemiljon.

* Influensavaccinationerna borjar den 7 november 13.30-16.00 pa Kaserngarden.

Margareta Dunkars
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“Det vaw dans bovt v vigew...”

id forsta medlemsmotet for
; ; hostterminen var Nybrokyrkan

fylld av forviantansfulla medlemmar
nir ordforanden Herbert Carlén hilsade
vilkommen till en ny termin.

Programkommittén hade till motet

inbjudit Bjorn Sandborgh, dmbetsman och
vissangare fran Karlstad och en av landets
framsta Frodingtolkare, for att sjunga och
beritta om diktaren och personen Gustaf
Froding. Bjorn har som varmlinning 4g-
nat sig mycket at sin landsman Froding,
hans liv och forfat-tarskap. Han har sjilv
tonsatt manga av Frodings dikter.

Vi fick veta mycket om skaldens liv med
sjuklighet och problem i relationer med
kvinnor, perioder av missbruk. “Det blev
aldrig nan ordning pa’n”, sa man i hem-
bygden. Men i svensk litteratur blev han
en av de stora och mycket folkkér framfor
allt for sina dikter pa virmlandsmal med
folkliga motiv. Dikterna har tonsatts av
manga, férutom av Bjorn sjilv.

Bjérn Sandborgh

Bjorn stod nu pd scenen med sin gitarr och sjong, deklamerade och berittade.
Vi fick bland annat hora Aktenskapsfragan med Erk och Majas problem var ska
vi ta’t?”. Om skaldens blyghet mot flickorna sjong han i Vackert vider. Han
sjong med inlevelse Det var dans bort i viigen pa lordagsnatten med alla
namnen pa traktens flickor och pojkar. Han berittade om det vemodiga inne-
hallet i En morgondrom, dikten som ocksa blev en rittssak.

Bjorn fick mycken tack och applader av ahorarna och stort tack av Herbert
Carlén.

Foreningen bjod ddrefter alla pa kaffe och kakor. Det blev mycket trangt vid
borden.

Gustaf Lagerby
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Bor vi planera for att stuta kora bil?

- Lt oss forst konstatera att ingen
blir av med korkortet pa grund av
alder.

Sd inleder Lars Englund sitt an-
férande vid SPF:s medlemsméte i
oktober dar temat ar just dldre i
trafiken.

Lars Englund ar chefslakare vid
Transportstyrelsen och arbetar med
korkortsfragor. Han blir sjélv 67 ar i
december och fragor om dldre i tra-
fiken ligger honom varmt om hjéar-
tat.

- Man blir inte av med korkortet
bara for att man uppnatt en viss
alder, men sjukdom kan leda till att
korkortet dras in.

- Det gar bra att vara dév, men inte
om man ar yrkeschauffér och kor
buss eller taxi, d@ man maste kunna
kommunicera med passagerarna.

- Allmén skroplighet eller att man
ar beroende av rullator ar inte hel-
ler skal att dra in korkortet, séager
Lars Englund, men man boér ha bra
syn och bra hjarna.

I Sverige dr det inte aktuellt med
regelbundna lakarkontroller efter
en viss alder bara for att se om man
alltjamt ar en bra bilférare, konsta-
terar Lars Englund och jamfér med
Norge dar man kontrolleras efter
fyllda 65 och USA dar man kollar
synen.

- Fran 75 ars alder har de flesta i
Sverige en regelbunden lakarkon-
takt och det ar ldkarens skyldighet
att anmala till Transportstyrelsen

om lakaren anser att nagon ar
olamplig som bilforare till exempel
pa grund av sjukdom, siger Lars
Englund.

- Det kan vara nigon som ar
dement eller beroende av vissa
lakemedel.

Vid NTI i Linképing kan den som
vill prova hur bra man ar som
bilforare i en speciell bilsimulator,
men smakar det sa kostar det,
18.750 kronor, och det far man bara
sjalv.

En kvinna bland dhérarna berittar
om sina bekanta i 80-drséldern som
inte tors cykla pa grund av dalig
balans men som tycker att det ar

OK att kora bil. Och det ar klart, vad
gor man nar kollektivtrafiken ar i
det ndrmaste obefintlig pa mindre
orter?

- Korkortet dras inte in vid en viss
alder, men kanske borde vi planera
for att sluta kora bil lika val som vi
planerar for ett annat boende nar vi
blir dldre, avslutar Lars Englund vid
Transportstyrelsen.

Karin Békman
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YN
ENPREINA Falun  hilsar féljande nya medlemmar vilkomna

Gun-Britt Albinsson Kenth Hammar Marianne Lof
Gunnar Albinsson Berite Hed Annemarie Olsson
Erik Aspelin Gisela Holmberg Arne Persson
Gunilla Bergdahl Peter Holmberg Bengt Persson
Hannelore Bjérklund Thomas Isaksson Berit Persson
Tord Bjoérkman Britt-Marie Jennervall Bo Rexling
Ann-Helene Engholm Hans Jennervall Kerstin Rexling
Hakan Eriksson Brith-Inger Jidmar Kerstin Stenberg
Margaretha Eriksson Thomas Jidmar Stig Stenberg
Gunnel Forsberg Kristina Kallerhult Eva-Lena Telemark
Britta Hallemark Berit Karman-Ndisi Ingrid Vester

Britt Hammar Gustav Kyrk

Nya distributionsansvariga

Nya medarbetare till Inga-Lill Holm &@r Anna Boklund, Eva Forss och Mats-Gunnar Lénn.
Med hjalp av ett femtiotal "brevduvor” ser de till att du och alla andra medlemmar fér
MedlemsNytt hem i brevlddan.

Hostfest med dans

Vad ar det som starker hjarta och hjarna, forbattrar balansen, 6kar koncentrationen
och hindrar altande och negativa tankar? Det ar dans!

Det ar ) =
vetenskapligt
bevisat att dans
ar rena halso-
kuren. Det fick
deltagarna i
Dansklubben
Berguvarnas
hostfest kdnna
pa effekterna av
en kulen okto-
berkvall i Lust-
garden pa
Grand i Falun.
Efter en god .
middag dansades det flitigt till tonerna av Stig Linds Little Big Band pa det satt man
gjorde pa 60-70-talet.

Programkommittén och Dansklubben Berguvarna stod som inbjudare till denna
fest. For vara yngre medlemmar var detta ett valkommet tillskott till Falu-Seniorer-
nas digra programutbud.

Text: Margareta Dunkars Foto: Lars Florman
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Ingalill gillar att resa

I sju ar har Ingalill Bergvall suttit i SPF Faluns
resekommitté, i fem ar har hon varit verksamhets-
ansvarig. Ingalill vill gédrna sitta kvar i kommittén men
limna 6ver huvudansvaret till ndgon annan.

— Vi dr 2300 medlemmar, det borde finnas nagon
som kan komma in med lite nya idéer, sdager Ingalill
ndr vi ses en formiddag i september.

I manga ar jobbade Ingalill som revisor men njuter nu
av livet som pensionir. Hon har alltid gillat att resa.
Bilat runt med familjen, forst var det camping som
gillde, sedan vandrarhem och nu &r det husbil som
géller for resor inom Sverige.

— Fast ska vi lidngre, flyger vi och gidrna med nagon resebyra. Den stora favo-
riten dr Sydafrika med alla djuren. New York var héftigt och Kina spénnande.

Resekommittén bestar av sex personer som kommer med forslag pa olika typer
av resor. Endagsresorna dr populérast, teaterresorna blir fullbokade i ett nafs.

I bérjan av augusti akte SPF pa utflykt till Stockholm, dir historikern Christo-
pher O’Regan visade oss mer okédnda delar av Gamla Stan. Resan blev snabbt
fullbokad, trots att Ingalill var orolig att resan skulle bli fér dyr, men vi som var
med kan intyga att det var virt vartenda ore.

En resa till Karlstad med Lars Lerin-museet blev snabbt fullbokad och fick
dubbleras flera gdnger om, en resa blev fyra. Samma sak med Bjorn Skifs pa
Gota Lejon i Stockholm. Sa det giller att vara pa hugget nér biljetterna slapps.

Resorna far inte bli for dyra, sa att priset avskricker, siger Ingalill, som ocksé
har mérkt att manga #r lite tveksamma till resor till storstider i Europa efter de
senaste arens attentat pa olika stiillen.

Mauritius diskuterades hdromaret men det stupade pa bade pris och alltfor
lang resa. Pa utlandsresor #r 30 eller max 40 resenérer lagom for att resorna ska
ge upplevelse och gemenskap, menar Ingalill och tilldgger att 50 &r for manga,
det blir bara koer som skapar irritation.

En tur med Inlandsbanan ér preliminért bokad till ndsta sommar, nagon gang
efter midsommar sa man far uppleva midnattssolen. Fem dagar, Mora—Gdllivare.
Resekommittén forsokte lansera den resan redan for nagra ar sedan, men da blev
den inte av eftersom det var for fa anmilda.

Svenska teatern i Helsingfors sitter upp Chess och SPF har preliminirbokat
en resa till dit kombinerat med ett besok pa ABBA-museet pa Djurgéarden.

— Det dr kul att resa, att bara sitta pa ett café och titta pa folk, sdger Ingalill. T
flera ar har hon och maken akt nagra veckor till Spanien for att korta av vintern.
Snart bir det av igen, medan vi andra far férsoka uthdrda morkret och kylan.

Text: Karin Bokman Foto: Maria Bjerneby Hiill
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Studiebesok pa Falu Atervinningscentral

edan klockan 9 var det full fart uppe pa atervinningen. Tjugoen personer
hade hérsammat inbjudan till studiebesok i ett perfekt vider.

Per Jansson, som for 6vrigt arbetar pa stillet, visade en av fem framtagna
kortfilmer med Sumpen och Erik om S — ——
atervinning, mycket var inspelat i ¢ e
Falun. Han informerade om att néstan
allt gar att atervinna, dock inte isole-
ringsmaterial/gullfiber, som ir cirka
en procent av avfallet, eller kattsand,
rent glas och speglar. Detta mals
sonder och grivs ner i marken. Plast
lamnas till Borlénge-tippen dér dven
tryckimpregnerat/slipers brinns, gips
kors till Danmark, elektronikdelar till
Visterds, metall till Hallstahammar
och lump, gamla kldder, tyger eller
liknande, tas omhand av Erikshjilpen
via Human Bridge.

Glasogon med slipat glas gar
dven att ldmna pa tippen. Dessa tar
Specsavers hand om for vidare be-
fordran till Afrika och Mexiko.

Insamling till omsorgsverksamheten gors av elektronikdelar som skruvas
sonder och sorteras for att sedan skickas till olika delar av landet.

Vi tog en promenad upp till sopbergen och sag hur sopor maldes ner och hur
olika delar sorterades i hogar. Bland annat glasflaskor med metallhatten kvar.
Dessa bor man ta bort innan. Enligt Per kan man gora 2500 bilar/ar av alla de
skruvlock som hamnar pa atervinningen, totalt i landet.

Faglar finns ju pa atervinningen. Forutom ett stort antal méasar, kajor och kra-
kor bade havsorn och berguvshane, vilken under nagot ar bodde dir i en grotta.

Pa anliiggningen finns 50 anstdllda. Sex sopbilar gor rent i Falu stad. 50 ton
kompost och 80 ton brinnbart per vecka hdmtas inom hela kommunen.

Den lilla dammen som ligger vid infarten samlar lakvatten fran sopbergen.
Den fylls pa i takt som vattnet dunstar.

En medlem fragade om man kunde fa hjilp med att forsla stérre och tyngre sa-
ker till tippen. Det dr OK enligt Per. Vid behov kan atervinningen himta storre
och tyngre foremal, dock mot en liten kostnad.

Karin Malmgren
Se fler bilder pa www.spf.se/falun
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OIkvall pd Geschwornergarden i Falun

M an blandar vatten, humle, jast och malt och efter en till tvd manader
har man en god 6l. N@ja, fullt sa enkelt ar det inte men huvudingredi-
enserna stimmer. Det vet Sven Eklund (bilden) som brygger 61 i Falun
sedan 2013. Villovagens bryggeri brygger varje ar cirka 30.000 liter ol.

Sven Eklund &r sjalv
inte sa fortjusti ol,
men sdger att han
tycker om smaker
och karakteriserar
sina 6lsorter som
”sota, smakrika och
starka”. Vi fick un-
der SPF:s mat- och
o6lkvall prova flera
av Villovagens 6l,
den starkaste holl
9,5 volymprocent,
men 6lens s6tma
gor den samtidigt lite Ild6msk, man kdnner inte alkoholen.

Men 9,5 procent ar ingenting mot varldens starkaste 6l som haller mel-
lan 50 och 60 volymprocent.

Det finns jast och det finns jast, det finns humle och det finns humle. Sven
Eklund har hittat sin favorithumle i Nya Zeeland; det giller att prova och

prova.
Men Sven ar inte forste 6lbryggaren i slakten, hans farfar grundade
Arboga-6l.

| "'I._—JI-—-—'IE Nagra konsumenttips: 61 haller

cirka sex manader och bor
forvaras svalt och morkt; darfor
ar de flesta 6lflaskorna av morkt
glas.

Det mesta av Villovagens 6l gar
till Systembolaget, cirka 80
procent. Och for er som undrar -
nej, det blir ingen julél fran
Villovagens bryggeri i ar.

- Jag hinner inte, sdger bryggaren Sven Eklund.

Text och foto: Karin Bokman
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Kom med pa stavgang!

Vill du promenera ett par kilo-
meter i trevligt sillskap?

Vi ar ett SPF-gang som
samlas vid Magasinsbron varje
onsdag klockan 10 och prome-
nerar runt Kalgarden.

Vi haller lagom promenad-
takt, men den som vill ga fortare
kan gora det och den som vill
hélla lagre takt kan gora det.
Och vill du promenera utan
stavar gar det forstas lika bra! Ingen foranmdlan behovs. Se sidan 19.

Vi pa bilden fick forsta onsdagen i oktober njuta av en harlig hostsol efter
de senaste dagarnas regnande. Margareta Nissby

Hostens skogsvandringssasong

omfattade tre nya vandringsmal och tva favoriter i repris.

Forsta vandringen gjordes i S6rskog i duggregn. Nasta vandring blev en
trevlig och lattvandrad utflykt pa historisk mark i Torsang.

: Kapellgrund var malet for tredje vand-
ringen. Dér finns ldmningar efter ett
1300-talskapell, som lag langs den
gamla forvagen ("Stockholmsvagen”)

L | Over Kapellberget i Aspeboda. Idag finns
| hér ett nyuppfort "kapell” som anvands
vid friluftsgudstjanster och som rastplats
(bilden t v).

Favoriter i repris var en vandring
langs Danholns vatmarker och den tradi-
tionsenliga sasongsfinalen med korvgrill-
ning vid Stangtjarn.

L | Redan i oktober bérjade planeringen fér
| varsasongen, som brukar starta sista
) ’ e 0 ] torsdagen i april manad. D& har férhopp-
ningsvis snon i skogen hunnit smalta undan sé att stigar och vagar ar fram-
komliga.

Preliminara datum for varens skogsvandringar: se sidan 21.

Kom och prova pa! Ingen foranmdilan behovs.
Margareta Nissby

Pa webben kan du ldsa mer om héstens skogsvandringar.
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Aland ’de luxe’ - En resa i abborrens tecken

En busslast SPF:are fran Falun reste i borjan av september till Mariechamn for
att uppleva ett annat Aland &n man vanligtvis ser.

Forst pa programmet stod ett besok hos Alands landskapsregering och lag-
ting, dédr talmannen Johan Ehn tog emot och gav en mycket intressant presen-
tation av Alands sjilvstyrelse, demilitarisering och den bakomliggande historien.

Efter rundtur i Mariehamn och
ett besok i det fina Sjofartsmu-
seet, dir Alands langa historia
som sjofartsnation belystes,
fortsatte vi till Bomarsunds
fastning, som borjade byggas av
ryssarna 1832 sedan Aland och
Finland tillfallit Ryssland. Un-
der Krimkriget anf6lls den halv-
fiardiga fastningen av britter och
fransmén. De erbjod féastningen
(och Aland) till Sverige — som
inte vagade ta emot den, varfor
den springdes.

Dagen diirpa gjorde vi en tur till Getabergen ldngst i norr, Alands nist hogsta
berg med sina 99 m 6 h. I kaffestugan dir serverades en alidndsk specialitet,
Alandspannkaka. P4 viigen gjorde vi ett stopp vid Finstroms kyrka frén 1200-
talet, den bist bevarade medeltida byggnaden i Finland. Utanfor kyrkan star en
staty av Frans Peter von Knorring som var prost i kyrkan pa 1800-talet. Hindel-
sevis rakade en nutida frinde till honom finnas med i vart ressillskap!

Dagen avslutades med ett besok i Anders Wiklofs konstsamling, en av Nor-
dens storsta privata konstsamlingar. Anders Wiklof dr en av de mest inflytelse-
rika personerna pa Aland som bland annat grundat Stiftelsen Alandsfonden for
Ostersjons framtid.

Men abborren da, hur var det med den?

I restaurangen Smakbyn fick vi grundligt 14ra oss hur man byxar (filear)
abborre. Abborren serverades dérefter som lunch, smorstekt med griddsas och
kantareller. Abborrmeny nummer tva serverades den andra dagen i Bryggeri
Stallhagen, denna gang angkokt med gronsaker och rotfrukter.

Hemresedagen gjordes ett sista stopp vid det imponerande Ecker6 post- och
tullhus som var det ryska imperiets grinsstation mot Sverige.

I ovrigt: Vackra vyer, trevliga fikapauser pa intressanta stéllen, goda middagar.
Text:Margareta Nissby Foto: Per Borjeson
L&s mer och se fler bilder pa www.spf.se/falun
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Las om tidigare resor pa www.spf.se/falun:

Med Birka till Bornholm, Liibeck och Visby

En méndag i augusti dntrade 31 SPF:are fran Falun bussen for avfard till
Birkaterminalen i Stockholm. Vil framme vid béten fick vi vara hytter och nagra
minuter pa oss att gora oss vackra, innan det var dags for middag. Och vilken
middag! Bara att ldsa menyn gjorde oss lyriska. Och de rekommenderade
vinerna till maten var ocksd av hogsta klass. Lds mer pd webben

Norge - Nordens svar pa Nya Zeeland

SPF Seniorerna Falun har aterigen varit pa resande fot. Denna gang till vart
grannland Norge dar huvudattraktionerna var Atlanthavsvagen, Hurtigruten,
Geiranger och Trollstigen.

Vi startar var resa norrut via Malung mot den norska gransen. Vart forsta stopp
var for lunch pa Sixten Jernbergs Restaurang och Museum i Limedsforsen.
Farden gar vidare och det star inte pa forran vi passerar gransen till vart
grannland. Under eftermiddagen nar vi vart hotell i Hamar som ar dagens
slutmal och dar en gemensam middag vantar. Lds mer pd webben

Vinresa - Champagne, Moseldalen och Pfalz

I ar gick resan till Champagne, Moseldalen och Pfalz. [ Goteborg tog vi nattfarjan
till Kiel. Fran Kiel blev det en dagsresa till Cochem som var forsta stoppet. Under
resan underholl var guide Sven-Olof (Esso) oss med roliga historier, tavlingar
och vininformation. Férsta vinprovningen borjade ocksa i bussen och Esso
presenterade tre olika sorters vita viner. Lds mer pd webben

Vi méter Herman Lindqvist p& Alands Hav

Redan klockan 5.20 startade ett ging morgonpigga SPF:are sin resa till Kapell-
skar och VikingLines fartyg M/S Rosella for att traffa Herman Lindqgvist, en man
med manga strangar pa sin lyra och som har haft ett mycket spannande och
intressant liv i sin roll som svensk journalist, forfattare, populdrhistoriker,
kolumnist, kdsor och utrikeskorrespondent. Lds mer pd webben

Dalateatern — Livet kom sd plotsligt

Vi var 23 SPF medlemmar som matte upp till denna fantastiska enmansteater
om Aspergers syndrom. Mycket starka och tankevackande om hur det ar att leva
med sjukdomen, hur ménniskan reagerar i olika sammanhang, vilka styrkor och
svagheter som ar vanliga hos personer med sjukdomen. Det gjorde oss alla
berorda och eftertdnksamma. Lds mer pd webben
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Filmhuset och inspelning av Hellenius hérna

En buss med SPF:are fran Falun dkte till Stockholm for ett besok pa Filmhuset.
Forst en guidad visning och sedan hdjdpunkten - publik vid inspelning av
"Hellenius hérna".

Forsta stoppet blev dock Kaknastornet dar vi at en sen lunch. Trots det mulna
vadret var utsikten jattefin och traden i hostdrakt gav det lilla extra till utsikten.
Sa var det da antligen dags for héjdpunkten "TV-inspelningen”. Hur skulle det ga
till? Alla var vi forvantansfulla. Lds mer pd webben

Visst "vagar du”

anmidila dig till en resa med hjdilp av datorn!

Expeditionspersonalen rapporterar att manga som anmaler sig till expeditionen
faktiskt har egen e-postadress och alltsd dator. Kanske &r det sd att man inte
"vdgar” anméla sig via datorn. Om du som har till-gdng till dator anvénder
webbfor-mularet far expeditionspersonalen stérre mojlighet att hjalpa dem som
inte har det.

Hor du till dem som "inte vdgar", finns tvd bra alternativ:

1. Gor en anmdilan till den fiktiva Tjotaheiti-resan. Den hittar du l&éngst ner pd
sidan P& gang/Resor. 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 sd visar de dig hur du kan anméla dig pa en
Tjotahejti-resa.

HHusqvarna VIKING®

Husqvarna E 10 Husqvarna Sy
- med 22 sdbmmar bl a —Joérgen Eriksson
'i overlock Parkgatan 1, Falun,
" My och knapphal 023-108 43
= _— 1.995 kr Fri hdmtning och

. Service med 12 utkdrning

manaders garanti inom Falu kommun
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'T_hjalpe” Dalarnas representant

i forbundsstyrelsen
Har du problem med din dator?

Nagot som har hangt upp sig? Numera_hgr Dalarna en repre-
Nytt program eller hardvara som ska sentant i forbundsstyrelsen.
installeras? Eller nagot annat knepigt Vid kongres-

som du inte kan (eller vagar) férs6ka sen i somras

losa sjalv? valdes Lars

Ake Carlsson

| sa fall kan du vanda dig till IT-hjalpen : .
uv gt Jalp in. Han ar vice

som for en lag kostnad (200 kr), och

A C e . .. ordférande
:O:zzre?r\llettld, hjalper dig att 16sa séval i SPF

: Seniorerna
Kontakta Bengt Ahlstrand, Avesta som i
e-post bengt@ahlstrand.com , Daladistriktet,
tel 070-582 1730, dar han aven
eller Ove Lindberg, ar utbiIQnings-
e-post olindber@yahoo.se , ansvarig.

tel 070-283 11 45. Lars Ake ar 77 ar och har varit

folkskollarare, skolledare och
rektor i Avesta, dar han ar bosatt.

Har du e-post? Vill du fa information om aktuella handelser
och aktiviteter via gruppmejl? Skicka ett e-postbrev till
foreningens dator falun@spfdalarna.se sa for vi in dig i
medlemsregistret. Vi kan da vidarebefordra 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 nagra gdnger i manaden.
Far du inga gruppmejl, anmaél detta till expeditionen: falun@spfdalarna.se .

Har du mobiltelefon? Anmidil ditt mobiltelefonnummer till foreningens
expedition (tel 690 45) eller till medlemsregistret (se sidan 2).

Om du flyttar, anmal din nya adress till foreningens 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 omkring 2300 medlemmar.
Syftet med féreningens verksamhet &r tvadelat:

Att paverka lokal-, regional- och rikspolitik samt samhéllet i dvrigt i en
riktning som gynnar pensionarer.

Att ordna trevliga aktiviteter som ska starka medlemmarna till b&de kropp
och sjél samt verka fér att medlemmarna ska fa ett s meningsfullt och
tryggt liv som majligt.

Som medlem far du organisationens tidning Senioren 9 nr/ar och
féreningens medlemsblad MedlemsNytt 4 nr/ar. Du kan som medlem
teckna forsakringar.

Alla pensionérer &r vilkomna som medlemmar. Ingen aldersgréans.

Medlemsavgift 2018: 230 kr

inklusive avagifter till distriktet (20 kr) och férbundet (130 kr).

Om du blir medlem under 3rets fjarde kvartal géller medlemsavgiften
aven for pafsljande ar.

Inbetalningskort pd medlemsavgiften utsands i bérjan av februari varje ar.

Det bankgironummer som &r angivet pd fakturan pd medlemsavgiften
kan endast anvindas fér fakturor med OCR-nummer utsidnda fran
forbundet.

For ovriga drenden ska bankgironummer 690-3330 anvandas.

Om férsékringar

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

Pa www.skandia.se/spfseniorerna finns all information om medlemsférsékringen,
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, moten och aktiviteter kan komma att
publiceras i MedlemsNytt, pa féreningens webbplats och pa Facebook.
Vi hoppas att du samtycker till detta.
Om sa inte ar fallet, meddela detta till redaktionen.
Eller annu battre, sag till nar du ser nagon som tanker fotografera.
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SVERIGE.

PORTO RETALT

SPF Seniorerna Falun

Trotzgatan 35

791 72 FALUN

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

E-post: falun@spfdalarna.se

Webbplats: www.spf.se/falun

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

VALKOMMEN SOM ANNONSOR!
Varje annons nar vara 2300 medlemmar
Annonsansvarig: Barbro Carnehag, 073-421 53 84, barbro.carnehag@gmail.com

Annonspriser: Helsida 1700 kr « Halvsida 900 kr  Kvartssida 500 kr
Stopptider och utgivningsdagar 2018:

Nummer: Annonsstopp / Manusstopp: Utgivning:
Infér varen 1 februari / 8 februari vecka 9
Infér sommaren 26 april / 3 maj vecka 21
Infér hésten 2 augusti / 9 augusti vecka 35
Infér vintern 25 oktober / 1 november vecka 47
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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 (gruppmeil), kersti_andersson@hotmail.com eller falun@spfdalarna.se




