Lugnets nya traningsanlaggning!

Allt fler studier visar att fysisk aktivitet hos 2ldre kan motverka de biolo-
giska aldersforandringarna och ddarmed héja livskvaliteten hos de flesta,
Det gdr alltsa att bromsa aldrandets effekter pa kroppen genom trining.
Tréningseffekten dr densamma hos unga som gamla. En 70-dring kan
genom trining ka sin muskelstyrka med flera hundra pracent. Manga
seniorer tranar pa vara anldggningar idag och intresset bara 6kar hos de
dldre att trana och ma bdtire. Kanske ar det dnnu viktigare att trina nir
man blir dldre dn ndr man dr ung och starkl? | Nautilusmedlemskapet ingar
gym, grupptraning, Spinning® och bad,

Vilkommen in — vi ser till att din trining blir vad du férvéntar dig!

- Full uppséttning av
Nautilusmaskiner

- Konditionsavdelning

- Bad & basty

- Persanligi anpassade
franingsprogram

- Uppfilining fir basta resultat

- Grupptrianing & Spinning ®

- Gratis provirGning — boka tid!

Arskort senior

Nautilus Lugnet
Lugnetvagen - Falun
023-835 00

Nautilus

Falubyggden C20130.indd 1 08-01-30 10.42.10 |
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DALATEATERN '}

® ,:*';.-Kﬁriek, passion, vanskap, konstnarskap
1 och makt ir ingredienser i detta .
triangeldrama om Selma Lagerlof,
Sophie Elkan ochValborg Olander, e

SPF-KVALLAR PA DALATEATERN, FALUN
Lordag 28 februari 18.00 - Onsdag |3 maj 19.00
Biljetter 140:- 023-166 77

Februari 24, 25,26,27,28 - Mars 3,4,5,6,7
April 8,14,18-Maj5,6,7, 11,12, 13, 14.

I3 maj syntolkad farestillning
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Ta bussen till SPF!

Det finns en
busshallplats
alldeles utanfoér
SPF-expeditionen

pa Trotzgatan.
Hallplatsen heter Ostra skolan.
Dar stannar linje 702 (Centrum —
Stennéset — Centrum) samt linje
60 (Falun — Bjursas — Sagmyra).

Behover du ta
bilen till SPF?

Vi delar parkeringen
utanfor Kiiselska garden med
Lansstyrelsen. Sok ledig plats
och
betala avgiften i biljettautomaten.

Deltar du i ett kommittésamman-
trade, kan du pa SPF:s expedi-
tion lana ett p-tillstdnd som ger
mojlighet till reducerad avgift. Du
ska da pa automaten ha tryckt pa
gula knappen. Lagg p-tillstandet i
bilen tillsammans med p-biljetten.
Aterlamna p-tillstandet efter
sammantradet.

Nara parkeringsmoijligheter finns
ocksa pa Gamla postparkeringen
och langs Promenaden.

om duﬂytmr —

~ — anmal din nya adress till

 SPF-expeditionen (tel 690 45)

eller till var medlems-
- sekreterare Maud Nilsson
(te120342).

Nya medlemmar
som dnnu inte fatt medlemskort!

Ta kontakt med SPF-exp tel.
023/69045
sa kan Ni fa ett tillfalligt
medlemskort.

Karin Michols, Ordf.
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SPF-NYTT 2008-4

Innehall:
Anhorig-projektet

ASTA - stod till anhoriga
Boule

Bowling

Britsarvsgarden
Brukarrad/KPR
Cittranerna

Dans & musikunderhallning
E-post

Expeditionstider m m
Flyttanmélan

Friskvard

Forsikringar

Golf

Hemsidan/Websidan
Horsel- o synproblem
Kafé Bjorken

Kalender

Kommunfixaren

Kurser

Luncher, Radhuskéllaren
Matlag

Matrad i Falu kommun
Medlem nr 1700
Motionera Mera-lotteriet, vinnare
Minadsmoten, studiebesok
Ordforandens spalt

28-29

25

Passion for livet — hélsa o livskvalitet 19
Reportage: Adventsresa t Stora Tuna 36

Aktuell idrott i SPF
Hjalmars Revy i Orebro
Maénadsmoéte med Lucia
Skrivarverkstad
The Real Group
Vardagshjdlpmedel
Resor
Rygg- o vattenymnastik
Skogsvandringar
SPE-Nytt, redaktion
utgivning 2009
Stavgang

Styrelse, verksamhetsansvariga
Verksamhet 2008 i sammandrag
Viintjinst

Arsmotet

39
37
36
39
37
32

7-12
27
27
43
44
25

2
34
28

6

Annonser:

Brittas fotvard 29
Dalateatern 41
Eloped 31
Falu Begravningsbyra 43
Falukuriren DT 38
Far i Buss 12
Friskis & Svettis 24
Husqvarna Sy 31
Lampshopen 12
Masmaistaren 21
Nautilus Media Operating 40

Sarantin forritt hjilp
.1en svar stund

Din auktoriserade
Begravningsbyra i Falun
Varje begravning dr untk
Wi har som ledstjirna att med personlig hjilp,
kunskap och mingirig erfarenher e Ex

rryggher i alla dgor och arrangemang
kring begravningen.

Falu Begravningsbyra
Bergssholegriind 6
Tel 023-102 78

infoEfalubegravningsbyrase
www.fzlubegravningsbyra se

SPF-Nytts redaktion:

Sven-Erik Ejeborg
se.ejeborg@telia.com
Gustaf Lagerby
gustaf.lagerby @telia.com
Margareta Nissby
margareta.nissby @telia.com
Inger Agren Grundelius
inger.grundelius@telia.com
Bo Bavertoft (webbsidan)
bo@bavertoft.st




FORENINGS
BREV
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PORTO BETALT

Sveriges Pensionarsforbund (SPF)

SPF Falubygden
Trotzgatan 35

791 72 FALUN

Tel 023-690 45

Org nr 883201-9239

spf.falun @telia.com
www.spffalubygden.com

VALKOMMEN SOM ANNONSOR - DET LONAR SIG
Varje annons nar mer in 1700 medlemmar!
Annonsansvarig: Allan Magnusson 023-154 14
Stopptider och utgivningsdagar under 2009:

Nummer: Manusstopp: Utgivning:
Infér sommaren 2009 17 april 5-8 maj
Hostens program 2009 31 juli 18-21 augusti

Infor vintern 2009 6 november 24-27 november




