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Utgivare: SPF Seniorerna Skirstad Olmstad.

Tips pa sysselsittningar - medlemmarnas forslag

Ndr vi fér ndrvarande inte har majlighet att tréffas pa
vdra moéten eller andra gemensamma aktiviteter, ar det
viktigt att hitta olika saker att sysselsitta sig med. Det
géller som vanligt att rora pa sig, men ocks3 finna annat
att gora pa dagarna.

Infor det har numret gick redaktionen darfor ut med en
begdran om tips, vad medlemmarna hittar pd att gora.
Hér finns nagra forslag. Det finns massor av annat som ir
roligt, intressant, utvecklande, eller att uppticka.

Forutsdttningarna 4dr olika. Manga, men inte alla har
dator. For utflykter behovs bil. Méjligheter till att gora
fysiska aktiviteter skiftar. Var och en viljer efter sin
forméga. Men prova giarna ndgot nytt, eller upprepa
saker som man gjort forr.

Nr 2 - maj 2020

SPF har pa sin hemsida flera tips. G4 till spf.se. Vlj
dar Sa tycker vi, sedan Hilsa & omsorg, Information om
corona, och Tips till seniorer.

Kontaktperson i var SPF-forening. Om du som
medlem behéver hjdlp med nagot, eller har en fraga och
inte vet vart du ska vanda dig, kontakta féreningens
ordférande Mats Wettermark, telefon 0733 44 84 72.

Tipsen riktar sig inte bara
till SPF:s medlemmar.
Tidningen Kulan delas ut till
alla hushall, sd var och en
kan utnyttja forslagen.

Filmer och program pa dator/surfplatta
Playkanaler hos SVT, TV4, Viasat med flera.

G4 till SVTs Oppet arkiv. Oj vad manga gamla trevliga
program du kan hitta dar.,

Eller vélj filmarkivet.se pa natet.

Lyssna pa konserter i datorn.

Ett exempel dr sidan kulturarenan.se. Pa youtube gar det
soka pa vilken artist eller musikform som helst, eller sok
bara pa ordet konsert.

Gor museibesok pa nitet.
Skriv som sokord: museibesok via nitet.

Lyssna pa ljudbocker fran biblioteken.
Sok pa: bibliotek ljudbok.

Foreldasningar pd nitet
Till exempel sidan: urplay.se eller su.se/play

Platser for promenad, utflykt eller sevirdhet
Jonkdpings kommun har en sida med utflyktsmal och
vandringsplatser. G3 in pd natet via naturkartan.se /sv
/jonkoping, eller hdmta appen Naturkartan Jénkoping.
Har dr ndgra exempel pd platser att beséka som finns pé
naturkartan, eller andra besoksmal:

Bunn-Oren runt. Utsikten Huskvarna. Visingsé.
Vattenledningsparken. Utsikten Kleven norr om Upp-
grdnna. Rosenlunds herrgard - rosariet och Posses
parkanldggning. Uvaberget och Ramlaklint vid Ramsjon.
Skuruhatt och Skurugata Eksjo.

Fler platser for promenader
Sorgarden Asasjon, :
Norrahammar.

Dumme mosse - stigar och
spanger tillgidngliga med
rullator/rullstol.

Axamo badplats - platt
terrang.

Hassafallen och Varkullen. Start vid hembygdsgérden i
Hovslatt. Mycket kuperat.

Tabergs-a-leden. Man kan utgd fran Mansarp, Taberg,
Norrahammar eller Hovslatt.

Vastanaleden vid Réttle by, Granna.

Hittautkartan. Promenera och hitta platser som dr mar-
kerade pa kartan. Kartan finns frin och med 9 maj bland
annat hos IKHP-stugan, biblioteken och butiken Onska i
Rosengallerian.

Tipspromenader vid IKHP-stugan med app i telefonen.
Information pa sidan ikhp.se/tipspromenad/

Landsjon - starta till exempel vid Skarvesten, ga en bit
och vand. Eller besok figeltornet.

Annat att hitta pa

Spel: Plocka fram gamla spel som du kanske har gémda
nagonstans. Monopol, 5-i-rad. Sdnka skepp. Kortspel.
Fragesport. Korsord. Sudoku.

Tidningen Senioren har frdgesport - se sidan:
senioren.se/amnen/fragesport.

Hobbies: Ateruppliva gamla hobbies, kanske frimarks-
samling, tindsticksetiketter, eller andra samlarforemal.
Sticka, virka.

Las bocker.

Sliktforska: Ga till sidan riksarkivet.se

Fotografier: Sortera fotografier. Tillverka en fotobok -
Ga in pad sidan framkallning.fujifilm.se

Rensa och sortera: Hyllor, garderober, garage, forrad och
skap. Skank det som gar att anvinda till vilgérenhet.
Ring ndgon.

Varfor inte? Kor gokart pa Torsvik. Boka eller drop-in.
Hemsida vroom.se.

Hjdlp med att handla eller annat drende
Kyrkorna i Kaxholmen-Skirstad-Olmstad hjilper till att
handla, eller skota ndgot annat drende ring/sms:a till:
(forts sid 3)




En riktig bygghandel dér du hittar det mesta till

ditt hus & trddgard | Man-fre  7-17
Tisdag 7-18
Tel. 036-535 95, www.edvardsson.se | Lérdag 8-13

LANTHANDELN | OLMSTAD

OLMSTAD 1 036-52127 | VARDAGAR 10-19, HELGDAGAR 10-15

VALKOMMEN ATT HANDLA FRUKT,
GRONSAKER, MEJERI M.M. FRAN NAGON
AV VARA 50 LOKALA LEVERANTORER!

OPPETTIDER
MANDAG - FREDAG 10.00-18.00

LORDAG 9.00-14.00 R U D E N STA M S

Telefon: 036-3300510 / www.rudenstam.se / info@rudenstam.se
GARDSBUTIK

Din matbutik

smnira Kaxholmen

Tel. 036-501 81. Oppettider: Mindag-fredag 9.00-20.00, [6rdag-séndag 9.00-17.00

BauerGarden

GASTGIVERI & KONFERENS




Svenska kyrkan 0727 31 70 80, Equmeniakyrkan
Kaxholmen 0726 66 81 90, Pingstkyrkan Kaxholmen
0730 30 81 43, Allianskyrkan Skarstad 0739 81 35 47,
Allianskyrkan Olmstad 0708 20 79 84, Pingstkyrkan
Olmstad 0739 76 18 11.

Kommunens kontaktcenter formedlar ocksa hjalp med
inkop eller hamta paket. Ring 036-10 50 00.

En del butiker har hemleverans av matkasse. Lyssna med
din butik.

ICA Kaxholmen levererar via kyrkorna enligt ovan.

Sarskilt ppethdllande

En del butiker i landet inforde tidigare sarskild dppet-
timma for dldre. Det ar inte aktuellt langre, eftersom
riskgrupper inte ska handla sjalva enligt Folkhdlsomyn-
dighetens foreskrifter.

ICA Kaxholmen inférde aldrig sarskilt 6ppethdllande,
eftersom det hade varit battre att handla pa formiddagar
da det dr f3 kunder, dn att samla dldre vid ett sarskilt
tillfalle.

Ta hjalp av anhériga och vanner for att handla. Eller
kontakta kyrkorna enligt ovan.

For dvrigt

Man ska halla avstdnd till varandra enligt de rdd som
finns. Men vi kan val i stéllet kalla det for halla ett
mellanrum till andra. Later vil mer positivt 4n ordet
avstand?

Fika tillsammans med ndgon i triddgarden, eller pd annan
plats, men hall lampligt "mellanrum”.

Férutom promenad eller annan motion
Téank ocksa pa att styrketrina. Nagra
exempel dr

1. Res dig upp frdn en stol och satt
dig langsamt igen. Eventuellt med ett
bord framfor dig.

2. Ligg pa en matta pa golvet. Hinder
utefter sidan. B6j kndna och hall
fotterna pa golvet. Lyft huvud och
axlar. Hall stilla i det hogsta laget fem
sekunder, och sank ldngsamt tillbaka.
3. Armbdjning mot en vagg, eller ett ricke, eller kndsta-
ende pa golvet, eller om du ar stark, armhavningar.

4. St pa ett ben. Om du behéver stdd, still dig i en horna
och eventuellt en stol framfér. Ova s du kan sta 30
sekunder.

Antal i 6vning 1-3: I borjan 1-2 ganger, senare nar du ar
starkare 4 till 10. Trana gdrna dagligen.

Hdéstens program och aktiviteter

Det dr troligt att de allminna rdden att undvika méten
och sammankomster kommer att gilla dven i host. SPF-
foreningens styrelse dterkommer darfor med informa-
tion, nar det blir mojligt att traffas igen pd manadsmaoten
och annat.

Mejl med linkar

Om du skickar mejl till j03653435@outlook.com
kommer i retur ett mejl med ldnkar till flera av de sidor
som finns omskrivna har i Kulan.

SPF SENIORERNA FORENINGENS HEMSIDA: spf.se. Klicka pa Foreningar uppe till hoger. Skriv Skirstad eller ndgot av
postnumren 56146, 56191, 56192, 56393. Klicka sedan lingst ner pa Ga till féreningssida.

STUDIEFORBUNDET VUXENSKOLANS HEMSIDA: sv.se /jonkopingslan

REDAKTIONSKOMMITTE FOR KULAN: Jan Gustavsson tel. 036-534 35, mejl j03653435@gmail.com, Ulla Simonsson tel. 0708-

642892, mejl melvin.simonsson @telia.com. Fotograf Maths Linder om inte annat anges. Limna bidrag till tidningen Kulan med
egna reportage eller forslag pa vad vi ska skriva om, insiandare, med mera. Garna ocksd synpunkter p4 innehéllet. Kontakta oss!

Friskvdrdssatsningen

Kampanjen for medlemmar fortsatter med ny period till 28 februari 2021. Limna kort senast 31 augusti. Da dr
forsta dragningen. Anvand detta kort, eller bestill av Ulla telefon 0708-642892, som da lagger ett kuvert till digi sin
brevldda. Du kan ocksa f3 fler kort via mejl. Skicka mejl till Ulla eller Jan och bestill, se mejladress under redak-

tionskommitté ovan. Betala 20 kronor nar

SPF Skarstad-Olmstad. Namn:

ifyllt kort 1amnas i brevlada till Ulla (Ed

Dag Aktivitet Tid Dag Aktivitet

Tid Hallagard 7), Jan (Prastgardsg 6) eller Mats

(Sérgardsvagen 9), kontant eller med Swish
(Berit 0706-12 77 10).
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Vi samarbetar med

Studieférbundet Vuxenskolan




TRADGARDSBUTIK

www.tengblads.se

Klarahill

VATTERBYGDEN ANKARBERGS
BEGRAVNINGSTJANST

Telefon dygnet runt 036-71 02 50

Besdksadress: Nygatan 11, Jonkoping

Paul Axelsson VRANGTRgrYRIngsYanstoam Pia Johansson

Begravningar Av Sveriges Begravningsbyraers férbund auktoriserad begravningsbyra Begravningar

Upptack allt det \>

goda fran Vistakulle! VISTAKULLE
FRUKTODLING

¢/ Gardsbutik med nérproducerat s

¢/ Stort sortiment av egna drycker -
¢/ Leveranser av Frukt & Gront Fre 1476, Lord 1014
v Kafferosteri

Bosgard Norrrgard 1, 561 92 Huskvarna
Tel. 036-50902 / 070-6349057

www.vistakullefruktodling.se

Vi kan Glasd6gon och Kontaktlinser
1 samarbete med 6gonliakare

Medlem av Svergies leg. optikers riksférbund - Sveriges kontaktlinsforening

HOPPETS TORG GLASGEON
(Ostra Storgatan 6)
LEGITIMERAD OPTIKER

036-71 06 43 e

PIZZA, KEBAB
OLME,' DAGENS LUNCH 85:- o A]fER
& Mén - Fred 11.00 - 14.00. !
) ¢ PIZZERIA X HAMBURGARE
Valfri pizza el. valfri matratter upp till 88 kr och olika falafelvarianter
* * * samt sallad och dricka ingér i dagens lunch.
Tel. 036-504 12 Vi har hogsta kvalitet. Ni ringer - Vi bakar OPPETTIDER:
= . mand - tors 11.00 - 22.00
’ @ Viilkomna! fred - 16rd 11.00 - 22.30
Tunnlandsvigen 5, Kaxholmen ol e

Alla nya och gamla kunder VALKOMNA! Y




