RESOR

esekommittén presenterar hér aktuella resor, som vi hoppas ska intressera
medlemmarna. Ta gidrna med nya, blivande medlemmar pa resan. Utforliga
beskrivningar finner du pa www.spffalubygden.com eller pa expeditionen.

OBS! OBS! OBS! Reviderade villkor
Anmalnings- och betalningsférfarande samt avanmalningsvillkor

Anmélningar sker endast till expeditionen, per tel 023-690 45, vid personligt
besok eller via e-post till falun @spfdalarna.se . E-postanméilan noteras forsta
anmilningsdagen efter att ko i telefon och personliga besok antecknats. Forsta
och sista anmilningsdag: se respektive resa.

Vid anmiilan maste namn, adress, telefonnummer, specialkost och
pastigningsplats (Britsarvsgarden Seminariegatan, Knoppen busshallplatsen,
Promenaden 19, Busstationen vid jarnvigen eller Volvo) anges. Vid batresor
méste hyttkategori och namn pa medresenir anges. Ar anmélan inte full-
standig dr den ogiltig. Speciell plats i buss kan inte forbokas.

Vid 6verteckning har SPF-medlem foretride framfor icke medlem. En SPF-
medlem far anmaila hogst 4 personer.

Betalning erlidggs omgaende sedan du fatt avi.

Avanmilan 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 lidngre resor kan andra avanmaélningsregler gilla.

Har du fragor kring en resa, kontakta den reseansvarige.

Resekommittéerna i SPF Borldnge, Svédrdsjé-Enviken SPF, SPF Tuna-Séter-
bygden och SPF Falubygden har ett samarbete for att fylla vara resor. Den
arrangerande foreningen svarar for anmélningar och ev fragor. Foreningarna
annonserar de gemensamma resorna i sina medlemsblad.

"Forst till kvarn” géller fér alla.

Information till dig som har tillgang till dator
Glom inte att titta pa foreningens och distriktets webbsidor. Dér kan du till
exempel finna all information om foéreningens, andra SPF-foreningars och
distriktets reseverksamhet. Hir kan du dven hitta information om lediga platser,
efter det att anmélningstiden har gatt ut.
www.spffalubygden.com www.spfpension.se/daladistriktet




Nyérsresa: Hjalmars Burlesque Revy

Parkteatern i Orebro
|6rdagen den 21 januari

N'air jul- och nyarshelgerna har passerat behover vi ut och réra pa oss lite.
Lordagen den 21 januari har vi mojlighet att motionera skrattmusklerna i
“Hjalmars Burlesque Revy” pa Parkteatern i Orebro.

I resan ingér en tvaritters middag (exkl dryck) med kaffe och matinébiljett i
A-klass samt buss t/r Orebro. Hemresa efter forestillningens slut.

Pris: 1.150 kr.

Anmdilan tidigast 15 september och senast 15 december till expeditionen,
tel 023-690 45.

Reseansvarig: Fragor kring resan besvaras av Stig Olsson, tel 023-408 56,
070-540 41 77 eller e-post stig.gms @telia.com.

Du som dr allergisk eller inte kan dta vissa fododmnen bor anmdla detta ndr du
anmdler ditt deltagande i resan.

' Fira Alla Hjartans dag '
\/ pa Birka Paradise \/
14 — 15 februari

Missa inte att fira kéirlekens dag med en hérlig tur ombord pa Birka Paradise
till ett fantastiskt pris, detta genom Reseskaparnas samarbete med Birka
Cruises. Manga av Reseskaparnas reseledare ar artister, som kommer att upp-
trdda i en show. Vi far ocksa tillfdlle att ta del av Reseskaparnas reseutbud.
Detta forutom trevlig samvaro, mingel, dans och taxfree.

Vi aker fran Falun omkring k1 13.00 direkt till baten, som avgar kl 18.00.
Reseskaparna upptriader kl 18.30 och vi éter k1 21.00.

Priserna nedan inkluderar: Buss t/r, vilkomstdrink, buffémiddag med vin/ol,
sjofrukost, resemidssa och Reseskaparnas viardecheck pa 300 kr. Lunch pa baten
ingar inte.

B-hytt insides: 370 kr/person (tillagg for enkelhytt 100 kr)

A-hytt utsides: 470 kr/person (tilligg for enkelhytt 200 kr)

Anmdilan tidigast 6 december och senast 13 januari till expeditionen,

tel 023-690 45 eller e-post (se nya anmélningsregler). For ev avanmélan efter
den 13 januari krévs ldkarintyg.

Reseansvarig: Ruth Trued, tel 0246-302 11 eller 070-57 57 660.



Vi besdoker Riksdagen
torsdagen den 23 februari

Riksdagsledamoten Ann-Britt Asebol tar emot oss vid Riksdagen kl 11.00
och vi gar igenom en sikerhetskontroll. Det blir ett samtal kring pensio-
nirers situation och arbetet i riksdagen. Rundvandring i riksdagslokalerna.
Lunch i riksdagens restaurang, Vi far ocksa mojlighet att lyssna till riksdagens
fragestund i plenisalen.

Pa hemresan gor vi ett kaffestopp pa Ekolskrog.

Pris: 600 kr. Priset inkluderar buss, lunch, och kaffe/te pa hemresan.
Anmdilan tidigast 8 december och senast 24 januari till expeditionen,

tel 023-690 45 eller e-post (se nya anmélningsregler).

Reseansvarig: Ingegird Mellquist, tel 023-328 68 eller 070-240 56 70.

Jordanien - gdstfrihetens land

10 — 17 mars eller 10 — 24 mars

Se SPE-Nytt 2011-3 eller 1ds pa www.spffalubygden.com . Vid pressligg-
ningen var det nagra platser kvar.

Vi har ocksa fatt ett erbjudande om att forlinga resan med en vecka i Aqaba for
sol och bad. Bo kvar pa det 4-stjarniga hotellet i 7 nitter. I tillaggspriset ingar
frukost och 7 middagar. Hemresan fran Arlanda till Falun far du ombesorja sjélv
vid forldngning av resan.

Tilldggspris: 3500 kr/person i dubbelrum, 4500 kr i enkelrum.

Anmdilan och information: Reseskaparna Event & Resor, tel 08-94 40 40.
OBS! Detta erbjudande har ett begrinsat antal platser.

Musikalen Kristina fran Duvemala

pa Svenska Teatern i Helsingfors
19 — 22 mars

Den nyrenoverade Svenska Teatern 1 Helsingfors &r forst att sdtta upp Bjorn
Ulvaeus och Benny Anderssons musikal Kristina fran Duvemala utanfor
Sverige. Musikalen hade urpremiédr 1 Malmé 1995 och idr idag den storsta musi-
kalsuccén i Sverige nagonsin.

Utresan sker med Viking Lines m/s Mariella, aterresan med m/s Gabriella.
Hyttkategori insides B2-hytt. Mjlighet finns att byta till A-hytt mot tilldgg.

Efter ankomsten till Helsingfors och stadsrundtur med lokal guide checkar vi
in pa Sokos Hotel Presidentti i centrala Helsingfors. Lunch pa egen hand och
eftermiddagen fri. Gemensam tvaritters middag pa hotellet och transport till
teaterforestéllningen.
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Efter frukost pa hotellet nidsta dag mojlighet for dem som sa onskar att be-
sOka konstmuseet Ateneum med Carl Larsson-utstédllning. Entré till konstmuseet
betalas pa plats. Lunch pa egen hand och fri tid fram till dess bussen avgar till
Viking Lines terminal for aterresa till Stockholm.

Pris: 2.995 kr. 1 priset ingér buss t/r Falun, tva nitter i B2 insides hytt (utan
fonster), batresa t/r inkl frukost och middag, stadsrundtur i Helsingfors, en natt i
dubbelrum pa Sokos Hotel Presidentti inkl frukost och middag, biljett Kat A till
kvillsforestéllningen av Kristina fran Duvemala.

Tilldgg: Del i A2 utsideshytt: 200 kr/person
Enkelrum/B1 insideshytt: 615 kr/person
Enkelrum/AT1 utsideshytt: 1.015 kr/person
Frivilligt avbestéllningsskydd: 100 kr/person (likarintyg erfordras)

Anmdilan tidigast 16 september och senast 17 januari till expeditionen,
tel 023-690 45.

OBS: Glém inte, om du vill &ndra hyttkategori, att uppge detta samt vem
du delar hytt med vid anmélan.

Reseansvarig: Ingalill Bergvall, tel. 023-216 71 eller 070-300 02 48.

Intresseanmdlan till Auschwitz-resa

Ev. augusti 2012
Resekommittén vill fraga om det finns nagot intresse i foreningen for en resa
till Auschwitz. Vi har tagit fram tva alternativ. Nedanstaende priser giller
om vi blir 49 deltagare.

A. Sju dagars resa med firja Nynidshamn — Gdansk
Buss till Nynidshamn, buss till Krakow, guidad tur 1 Krakow med
marknadsplatsen, Mariakyrkan, judiska kvarteren, besok i synagoga och
Schindlers list-fabriken, guidad rundvandring i Auschwitz och Birkenau,
besok i saltgruvan Wieliczka. Helpension. Buss och bat hem.

B. Sex dagars resa med flyg Skavsta — Budapest
Buss till Skavsta, guidad rundtur 1 Budapest, buss till Krakow, besoken 1
Krakow se alternativ A. Flyg Krakow—Skavsta.

Cirkapriser: Alternativ A: 6.000 kr, Alternativ B: 4.000 kr.

Ar du intresserad och kan tinka dig att &ka pa nigot av dessa alternativ, anmil
dig da till expeditionen och ange det alternativ du skulle foredra.

Blir det tillridckligt intresse kommer utforligt program i SPF-Nytt 2012-1.

Intresseanmdilan snarast, dock senast 17 januari till expeditionen,
tel 023-690 45 eller e-post (se de nya anmilningsreglerna).
Reseansvarig: Gunnar Trued, tel 0246-302 11 eller 070-683 42 33.



KURSVERKSAMHET

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

ANMALAN: Anmial dig till Vuxenskolan, tel 222 46
Trotzgatan 41 (ingang fran Magasinsgatan in pa garden)
KURSAVGIFT: Tas ut for vissa aktiviteter och anges for respektive.
FRAGOR;: Kontakta respektive kursansvarig.
KORSANG SPF-ksren
Ansvariga: Mats Bergman, tel 179 71, Margareta Dunkars,
tel 341 75, och Goran Wiberg, tel 632 30
Koérledare: Margareta Aberg, tel 322 67, 070-618 22 67
Lokal: Missionskyrkan
Tid: Tisdagar k1 13.30-15.30
Start: 17 januari

HANDARBETE Vi virkar, stickar och syr

Ansvarig: Margareta Kolgran, tel 182 32
Lokal: Vuxenskolan

Tid: Maéndagar k1 13.00-15.30
Start: Meddelas vid anméilan

Fler deltagare! Enstaka platser lediga.

KNYPPLING & TVAANDSSTICKNING - en gammal fin tradition
Ansvariga: Ingrid Dahl, tel 332 49, och Elsie Edstrom, tel 163 43
Lokal: Vuxenskolan

Tid: Tisdagar k1 10.00-12.30

Start: Meddelas vid anmilan
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DANS
Ansvarig:
Lokal:
Tid:
Start:

Kursavgift:

DANS
Ansvarig:
Lokal:
Tid:
Start:

Kursavgift:

DANS
Ansvarig:
Lokal:
Tid:
Start:

Kursavgift:

DANS
Ansvarig:
Lokal:
Tid:
Start:

Kursavgift:

Line-dance (nyborjare)
Anita Bergstrom, tel 188 79
Britsarvsgardens gymnastiksal
Torsdagar kl 14.00-15.00

19 januari

220 kr

Line-dance

Marianne Rennel, tel 171 78
Britsarvsgardens gymnastiksal
Torsdagar k1 10.15-11.15

19 januari

220 kr

Line-dance

Karin Robertsson, tel 212 38
Britsarvsgardens gymnastiksal
Onsdagar k1 08.50-09.50

18 januari

220 kr

Line-dance

Karin Robertsson, tel 212 38
Britsarvsgardens gymnastiksal
Fredagar kl 08.50-09.50

20 januari

220 kr

VAD HUSEN I FALUN BERATTAR

Ansvarig:
Lokal:
Tid:
Start:

LASECIRKEL

Vi ldser och diskuterar litteratur som deltagarna sjdlva viljer.

Ansvarig:
Lokal:
Tid:
Start:

Nanna-Lisa Gilén, tel 153 28
Vuxenskolan

Varannan tisdag k1 13.00-14.30
Meddelas senare

Britta Soderberg, tel 258 70
Vuxenskolan

Forsta torsdagen i varje manad k1 11.30-13.00

2 februari



JAZZCIRKEL Jazzens historia och dess olika stilarter

Vi lyssnar pa skivor och utbyter asikter om dem. Deltagarna far gdrna komma
med egna 6nskemal om jazzform, olika kompositorer etc.

Ansvarig: Ake Lindelow, tel 321 40

Lokal: Vuxenskolan

Tid: Onsdagar kl 14.00-15.30 (6 ganger)
Start: Meddelas senare

Kursavgift: 220 kr

SOCIALA MEDIER

Sociala medier dr demokratisering av innehall och forstaelse for den roll
minniskor spelar 1 arbetet med att inte bara ldsa och sprida information, utan
ocksa hur de delar och skapar innehall for andra att delta i. Vad &r okej att
skriva om? Vilka foton &r det okej att ladda upp? Tillsammans arbetar vi och
diskuterar. Vi tittar pa vad Facebook, Twitter, Blogg och YouTube ér.

Obs: Egen dator krdvs.

Ansvarig: Agneta Sundbaum-Dufva

Lokal: Vuxenskolan

Tid: 5 ganger

Start: Meddelas senare till dem som har anmalt sig
Kursavgift: 500 kr

MOBILTELEFON Grundkurs

I denna kurs borjar vi med det grundlidggande: Mobiltelefonens olika knappar
och funktioner. Hur man ringer. Hur man skickar SMS och MMS. Olika
abonnemang och kontantkort. Vad blir billigast for just dig?

Ansvarig: Droppen Sundberg

Lokal: Vuxenskolan

Tid/Start: Meddelas senare (3 triffar 2 x 45 minuter)
Kursavgift: 200 kr

MOBILTELEFON Fortsdattningskurs

Vi fortsitter 1 deltagarnas egen takt med litet mer avancerade kunskaper:
Hantera samtalslistor, mobilsvar och telesvar. Olika begrepp: UMTS, GPRS,
WAP, 3G. Later det svart? Ingen fara. Du kan snart imponera pa alla med dina
nya kunskaper.

Ansvarig: Lars Arnheim

Lokal: Vuxenskolan

Tid/Start: Meddelas senare (3 triffar 2 x 45 minuter)
Kursavgift: 200 kr
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DATA Grund + Fortsdttning

Detta dr en datakurs for dig som har viss datorvana och ir intresserad av
internet. Det innebdr att ldra sig att surfa pa hemsidor, skicka e-post, betala
rikningar, och annat nyttigt. Obs: Egen dator krdyvs.

Ansvarig: Agneta Sundbaum-Dufva

Lokal: Vuxenskolan

Tid: Mandagar k1 10.00-12.15 (7 génger Data Grund)
Mandagar k1 12.30-14.45 (7 ganger Fortséttning)

Start: Meddelas senare till dem som har anmalt sig

Kursavgift: 900 kr

SLAKTFORSKNING Grundkurs

Vi gar igenom sléktforskningens grunder, hur man soker i olika arkiv och dven

hur man anvinder en del av marknadens sliktforskningsprogram.
Obs: Egen dator krdvs.

Ansvarig: Bjorn Engstrom

Lokal: Vuxenskolan

Tid: Torsdagar kl 14.00-16.15 (7 ganger)

Start: Meddelas senare till dem som har anméilt sig
Kursavgift: 900 kr for SPF-medlemmar (ordinarie pris 1.000 kr)

SLAKTFORSKNING Fortsdttningskurs

Vi trinar pa att ldsa gamla handstilar och 16ser olika problem som uppstar.
Vi gar in djupare pa sldktforskningens mysterier.

Jag ser gérna att vi arbetar med gamla, svarlésta handlingar (kopior) fran
deltagarna. Kursen ldggs upp utifran deltagarnas 6nskemal.

Obs: Egen dator kriys.

Ansvarig: Bjorn Engstrom
Lokal: Vuxenskolan
Tid/Start: Meddelas senare
Kursavgift: 900 kr

DIGITAL BILDBEHANDLING

Grundldggande bildbehandling med hjilp av Photoshop Elements 8-9.
Justera exponeringen, beskira och dndra storlek, ta bort stérande detaljer,
klona, 6ka skérpan i bilden, ligga in texter m m. Datorvana krdvs.

Ledare: Bjorn Carlsson, tel 341 55

Lokal: Falu Fotoklubb, Frejaviagen 4 A
Tid: Onsdagar kl 15.00-17.15 (3 ganger)
Start: 15 februari (max 6 deltagare)
Kursavgift: 300 kr
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MINNET - mdjligheter och begrdnsningar

Vi utforskar minnet — hur det fungerar, var det sitter, hur det dr uppbyggt och
hur det kan paverkas.

Vi diskuterar och provar olika minnestekniker och inldrningsstrategier.

Ansvarig: Karin Stenman-Nyhill, tel 220 11
Lokal: Vuxenskolan

Tid/Start: 31 januari kI 10.30-12.00 (5 ganger)
Anmélan: Senast 15 januari

LUNCH TILLSAMMANS

Tema: Billig och bra husmanskost eller “min barndoms dlsklingsritt”.

Att triffas och dela en maltid 4r roligt och inspirerande. Pa nagot sitt smakar
maten alltid béttre ndr man édter tillsammans. Vialkommen att ga med i en grupp
om sex personer som lunchar tillsammans vid sex tillféllen.

Vi turas om att bjuda. Du bjuder pa lunch en gang och blir bjuden pa mat fem
andra ganger.

Tillfdlle att dela tips och idéer om billig och bra husmanskost, kanske dven om
gamla svenska mattraditioner.

Anmdlan: Ann-Mari Larsson, tel 070-303 12 97
Tid/Plats: Bestdms av gruppen sjilv vid forsta sammankomsten
Kostnad: Ingen (forutom att man star for matkostnad vid ett tillfille)

MAT OCH VIN i ny och annorlunda version

Det ar hérligt att dela en maltid tillsammans, att njuta av hemlagad mat och ett
gott vin dértill. Malséttningen r att tillsammans skapa en god och budgetvinlig
maltid med ett dértill passande vin.

Vi triffas hemma hos varandra. 6-8 (max) deltagare i varje grupp.

Dagens vird star for kostnaderna — i gengild blir man bjuden alla de andra
gangerna. Alltsa ingen kurskostnad.

Anmélan: Ann-Mari Larsson, tel 070-303 12 97
Tid/Start: Kvillstid varannan vecka — gruppen bestimmer sjilv
dag och klockslag.

TRADGARD Vérens blommor pé balkongen och i tréidgérden
Hur lyckas man bést? Bjorn Engstrom hjélper dig till ett lyckat resultat.
Tidsplanering och inriktning efter deltagarnas 6nskemal.

Forkultivering inomhus om intresse finns. Aven tridbeskérning.

Ansvarig: Bjorn Engstrom, tel 0246-231 65
Lokal: Vuxenskolan

Tid: Tisdagar kl 16.00-18.00 (3 ganger)
Start: Meddelas senare

Kursavgift: 220 kr
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GULDKANT PA TILLVARON eller mera livslust!

Som pensionirer har vi nu tid att gora allt det dér roliga som vi kanske inte hade
mojlighet till under de mest aktiva aren. Lat oss nu ta fram leklynnet och édgna lite
tid at lust och fégring!

Vi i Studiekommittén har lekt med tankar och idéer: Vad sidgs om chokladprov-
ning, teater, kladrad, mindfulness, mat och vin, massage, musik och rorelse,
bocker.....7 Vi tar gidrna emot fler idéer. Alla som vill vara med och skapa guld-
kant pa tillvaron, vilkomna att anméla intresse! Vi startar en kurs under forutsétt-
ning av tillrickligt manga intresserade. Vi limnar gédrna vidare information.
Vilkommen att ringa! Obs: Kursen dr 6ppen for bade min och kvinnor.

For SPF:s studiekommitté:

Pia Ekstrom, tel 142 92, Monica Annersten, tel 250 05, Marianne Higgblom,
tel 336 42, och Anne-Marie Larsson, tel 070-303 12 97

Kurser som arrangeras i samarbete med SENSUS
och Stora Kopparbergs foérsamling:

BIBELSAMTAL utifrdan ett livs perspektiv

Vi stannar infor nagra bibeltexter och funderar kring dem i ljuset av vart eget
liv och egna tankar.

Ledare: Monica (teolog) och Per (prist) Annersten
Lokal: Mariagarden

Tid/Start: Meddelas vid anmélan

Kursavgift: Ingen

Anmélan: Direkt till samtalsledarna, tel 250 05

NAR VARA AR BLIR MANGA - samtalsgrupp

Livsndra samtal pa livets middagshojd.

Livets fragor upphor inte med pensioneringen. Vi bér pa livets egna
erfarenheter, bada goda och smértsamma. Vi har fragor infor framtiden och
funderingar kring meningen med det som &dr och det som har varit.

Hur kan jag finna glddjen i nuet och bevara den?

Ledare: Marianne Higgblom, sjukskéterska och hogskoleadjunkt,
och Monica Annersten, teolog

Lokal: Vuxenskolan

Tid: Fredag fm varannan vecka (6 ginger)

Start: 17 februari

Kostnad: 280 kr

Anmdlan: Senast 1 februari till Marianne Higgblom, tel 336 42,

Monica Annersten, tel 250 05.
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FRISKVARD

Motionera Mera-lotteriet 2011
Arets motionslotteri har nu avslutats och vinnarna har lottats fram. Alla vinnare
har meddelats sérskilt. Lars Gerén heter vinnaren av resan i foreningens
reseprogram. Vinstlistan finns i sin helhet pa foreningens webbplats
www.spffalubygden.com och i detta nummer av SPF-Nytt (sid 18).
Sammanlagt utdelades 35 vinster.
I lotteriet deltog sammanlagt 90 deltagare, vilket dr ungefir samma antal som
forra aret. De deltagare som limnat in sina motionskort har varit flitiga i sitt
motionerande. De har samlat sammanlagt 9100 po#ng, vilket ger ett snitt pa mer
dn 100 poidng per deltagare.
Nu gor lotteriet en paus och vi hoppas kunna aterkomma till varen 2012. Det ar
dock viktigt att motionera dven om lotteriet tar paus.

Hall kroppenh igang — motionera inte £Or att bli Yngre utan §ldre!

Boule och bowling

Ovannamnda aktiviteter &r 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-
sasongen.

Boule: Trots novembermorkret kan vara bouleentusiaster se ljust pa tillvaron
igen. Falu Bouleklubb har 6ppnat en ny inomhushall pa Vallavigen 16 i
Norslund. SPF-medlemmar har tid varje tisdag kl 09.45 i hallen. Det finns plats
for nya deltagare. Kaffeserveringen har dnnu inte 6ppnat, sa ta med
kaffe.

Efter juluppehallet startar spelet tisdagen den 10 januari 2012.
Ledare och kontaktpersoner dr Curt Winberg, tel 236 76, och Torgny
Thorvalls, tel 338 00.

Bowling: Du som vill komma med kan kontakta vara ledare Gunnel Odén,

tel 646 64, eller Ingvar Hernhag, tel 231 02.

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

Skor och klot far du lana i hallen utan kostnad. Det ingér i det pris du betalar for
varje serie. Efter juluppehallet startar spelet fredagen den 13 januari 2012.
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Golf

I ndsta nummer av SPF-Nytt kommer inbjudan till varens golfkurser. Det blir
bade nyborjar- och fortséttningskurser.

v\ Som vanligt kommer kurserna att forldggas till Samuelsdals golfklubb
under ledning av Jonas Osterman.
«7, Du som funderar pa att borja med golf eller har andra fragor om golf
"?W,,/r’” kan kontakta Hans Thors, tel 179 26.

Vattengymnastik

Varens vattengymnastik startar vecka 2/2012 med tre grupper. Alla f
grupperna leds av Lena Gronberg.

Méndagsgruppen startar mandagen den 9 januari kl 16.00-16.45. "‘/\"
Torsdagsgrupperna startar torsdagen den 12 januari kl 13.15-14.00 =
respektive 14.00-14.45.

All vattengymnastik ar forlagd till bassédngen i sodra vardblocket pa Falu
lasarett.

Kostnad: 850 kr/deltagare for 12 ganger.

Anmidlan till SPF:s expedition, tel 690 45.

Ryggymnastik

I ryggymnastiken tridnas hallningsmusklerna, dvs buk- och ryggmusklerna.
Det ingar dven rorlighetstrining, koordinations- och konditionstrining.
Ovningarna utfors stiende, liggande eller sittande pa stol.

Ledare dr Lena Gronberg. Kostnad 250 kr/deltagare for 12 ganger.

Kursen ar forlagd till Britsarvsgardens gymnastiksal mandagar k1 11.15-12.00
med start mandagen den 9 januari.

Anmilan till SPF:s expedition, tel 690 45.

Mjukgympa v
I samarbete med Gymmix inbjuds till skonsam gympa i lugnt tempo med
enkla 6vningar och fler repetitioner. Alla styrkedvningar sker sittande eller
staende vid stolar. Detta &dr en lamplig kurs for dig som har besvir med
muskler eller leder.

Du kan komma till kursen och prova en gang innan du bestimmer om du
vill delta eller inte. Ingen foranmélan behovs.

Kursen startar for varen mdndagen den 9 januari k1 10.00-10.45 i
Britsarvsgardens gymnastiksal.

Ledare dr Lena Gronberg. Kostnad: 500 kronor/deltagare for 15 génger.
Avgiften betalas till Gymmix. (Du kan betala till Lena Gronberg f.v.b.)

Skogsvandringar

Inbjudan till de populédra skogsvandringarna kommer i nésta nr av SPF-Nytt.
Du far gdrna kontakta vara ledare for fragor eller tips: Nils Fildt, tel 210 96,
Nils Jonsson, tel 332 98, och Sven-Erik Ejeborg, tel 240 28.
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Aka lingdskidor tillsammans?
Ska man ha kurs i lingdskidakning? Inte kurs men det kan vara trevligt att fa
sdllskap ut i skogen och aka skidor. Det dr tanken bakom den hér rubriken.

Det hér &r hur upplédgget dr tiankt for gemensam skidakning:

- Deltagarna triffas vid en samlingspunkt kl 09.00 onsdag morgon
- Samakning med bil till lampligt skidspar: Stangtjarn, Sorskog osv
- Skiddkning i eget eller ndgon annans tempo en timme

- Gemensamt fika. Viktigt!

- Akning ytterligare en halvtimme

- Hemférd tillsammans eller 1 olika grupper

Det dr lampligt att ha en forsta traff med vallningsgenomgang, utrustning och ta
fram forslag pa stdllen dér det finns lampliga skidspar.

Vi som samordnar utflykterna blir Mats Hiertner, Sigrid Grills och Hans Thors.
Kostnad: Ingen kurskostnad. En mindre kostnad for vallainstruktr och
ersittning vid samakning.

Anmilan till SPF:s expedition, tel 690 45, senast fredagen den 16 december.

Kurs i langfardsskridskoakning
Fa upplevelser slar en lyckad tur pa langfardsskridskor. Du
kanske ldngtar efter att fa ge dig ut pa isen och aka langfards-
skridskor men osdkerheten hindrar dig fran att gora det.
Med hjilp av tva erfarna ledare fran Friluftsfrimjandet ordnar vi
nu en kurs i langfardsskridskoakning. I kursen ingar ett teoripass
pa ca 2 timmar med iskunskap, utrustning och sékerhet (mandag
eller onsdag), samt tva nyborjarturer a 3 timmar vardera (man-

dag eller onsdag).

Kursledare: Anders Hedlund och Hans Lindqvist, Friluftsfrimjandet.

Kurskostnad: 100 kronor/deltagare.

Anmiilan till SPF:s expedition, tel 690 45, senast fredagen den 16 december.

Vinnare i Motionslotteriet 1 april — 31 augusti 2011

1. Lars Gerén 13. Marianne Snarf 25. Hans Thors

2. Kerstin Jonsson 14. Gerd Ojon 26. Siv Helin

3. Gota Ristner 15. Siv Back 27. Alf Andersson

4. Bo-Erik Ahlback 16. Marianne Snarf 28. Marie Kellner

5. Ingela Dung 17. Lars-Géran Annerbo 29. Elisabeth Klockare
6. Hans Thors 18. Agneta Fohlin 30. Borge Wredelius

7. Marie Kellner 19. Anna Kihlén 31. Ulf Lundquist

8. Bo Helin 20. Lars-Ake Hesselgren  32. Anna-Kristina Rydin
9. Anita Andersson 21. Johan Rydin 33. Inger Sandberg

10. Bodil Ruth 22. Inga-Britt Andersson 34. Bo-Erik Ahlback
11. Ulf Lundquist 23. Marie Wredelius 35. Ann-Kristin Gustafsson
12. Marianne Matsson 24. Gote Ruth



Dans och nostalgisk musikunderhdllning

Nar detta nummer kommer ut,
aterstar en danseftermiddag denna host:

onsdagen den 7 december kl 14.30-17.00
Falu Evergreen orkester
spelar melodier fér dig mellan 33 och 78 (varv)
Lokal: Folkets Hus, Falun

Ta med dig dina vanner, ta en kaffe, lyssna pa din musik och dansa
om du kanner fér det.

Entré: 80 kr

Féljande datum ar inplanerade fér varens SPF-danser:
onsdag den 25 januari
onsdag den 22 februari
onsdag den 28 mars

Se dven annons i Falu Kuriren och Dala-Demokraten veckan fore aktuell
danseftermiddag samt foreningens webbplats: www.spffalubygden.com

Fem snabba fragor om J O Wallin

En liten fragesport om Johan Olof Wallin, den store
psalmdiktaren, drkebiskopen och akademiledamoten som
foddes i Stora Tuna och star staty utanfor Kristineskolan
(tidigare Falu ldroverk). De ritta svaren finns pa sid 33.

Fraga 1: Varfor star hans byst utanfér Kristineskolan? —
1. Han var elev i Falu trivialskola X. Han var rektor
for trivialskolan 2. Han grundade Falu liroverk

Fraga 2: Var lag Falu trivialskola?
1. Pa laroverkets tomt X. Vid Skolgatan 2. Pa Kristine kyrkogard

Fraga 3: Vem &r skulptéren?
1. Arvid Backlund X. Per Hasselberg 2. Theodor Lundberg

Fraga 4: Nar avtacktes bysten?
1.1914 X. 1917 2. 1918

Fraga 5: Var finns ytterligare skulptur av J O Wallin?
1. Stora Tuna X. Visteras 2. Solna
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