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Utgivare: SPF Seniorerna Skirstad Olmstad.

Nr 4 - December 2022
Vid ménadstriffen i november visade Andreas Joakimson, Kaxholmen bilder.
Nagra exempel och eftersom det ar fargbilder, maste de forstas finnas har pa Kulans forstasida.
Vintergatan och norrsken vid Vistakulle omringar en sot ravunge, och tva faglar tillsammans med en
underlig skog av gronkal. Tack Andreas for manga harliga bilder under ditt foredrag.

SPF SENIORERNA FORENINGENS HEMSIDA: spf.se. Klicka pa Foreningar uppe till hoger. Skriv Skarstad eller postnummer
56146. Klicka sedan langst ner pa Ga till foreningssida. FORENINGENS BANKGIRONUMMER &r 230 - 4277.
STUDIEFORBUNDET VUXENSKOLANS HEMSIDA: sv.se /jonkopingslan

REDAKTIONSKOMMITTE FOR KULAN: Jan Gustavsson tel. 072-5145244, mejl j03653435@gmail.com, Ulla Simonsson tel. 0708-
642892, mejl ullabellasimonsson@gmail.com. Liamna bidrag till tidningen Kulan med egna reportage eller forslag pa vad vi ska
skriva om, insdndare, med mera. Girna ocksa synpunkter pa innehéllet. Kontakta oss!

Tidningen trycks av Direkta Kontorsservice AB som ocksd sponsrar en del av tryckkostnaden.
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Program manadstraffar 2023

Foljande torsdagar kl. 15.00 i Allianskyrkan Skarstad, om inte annan plats anges.

Alltid kaffeservering for 40 kronor, manadslotteri och dagens lotteri.

Gor foranmalan genom notering pa lista, eller till Gunnel Onselius telefon/sms 072-318 61 91, mejl

gunnel.onselius@gmail.com senast tre dagar innan triffen. Arsmétet sju dagar.

15 december 2022. Luciafirande med barn fran Lyckans forskola

Varen 2023:

19 januari  Musikunderhallning och Vastgotahistorier med Peder Sveder.

16 februari som ar arsmotet i Landsjokyrkan. Sedvanliga arsmotesforhandlingar enligt stadgar
kapitel 1, § 5. Foreningen bjuder pa smorgastarta. Anmélan pa januaritraffen eller senast
9 februari till Gunnel Onselius (se ovan). Arméteshandlingar, dagordning och valbered-
ningens forslag finns pa hemsidan och anslagstavlor ICA och Krysset senast tva veckor
fore arsmotet. Motion ska limnas till styrelsen senast fyra veckor fére arsmotet.

16 mars Borje Gunnevik foreldser och visar bilder och film om Smalands landskapsdjur Uttern.
20 april Musik och medicin med Wille Ahnberg och Tomas Lundholm.
25 maj Plats meddelas senare. Varavslutning med tipspromenad och fortaring. Underhallning

av Corgi Jazzband.
Som du ser av rubriken, har vi dépt om fran manadsméten till manadstréffar! Valkomna.

OVRIGA MEDLEMSAKTIVITETER
GRENNAREVYN. Lordag 21 januari klockan 17.00. Anmaélan gjord.

BOULE. Mandag och onsdag klockan 10.00 pa Sérangsvagen. Ta med dig fika.
BOWLING. Tisdagar klockan 9 - 11 pa Rosenlunds bowling. Avresa 8.40 fran ICA. Kostnad 75 kronor.

FRISKVARDSKORTET fortsatter. 30 minuter valfri motion. K6p motionskort av Ulla Simonsson, kostnad 20
kronor.

ORIENTERING. Studiecirkel i januari och mars. Kontakta Jan Gustavsson 072-514 52 44, mejl
j03653435@gmail.com om du vill vara med.

MANADSLOTTERIET VINNARE
Oktober: Melvin Simonsson och Lars Stark. November: Gunnel Grahn och Gun-Britt Hultman

STAVGANGSPROGRAM

Onsdagar. Samling kl. 10.00 vid ICA Nara, Kaxholmen. Ingen anmaélan. Glom inte att ta med varm dryck
och "dggamacka”, samt det glada humoret.

Nésta ar ar forsta gingen den 11 januari till Rudu. Ovrigt program for varen 2023 kommer i nista
nummer av Kulan, pa hemsidan och Facebook.

Ej medlem? Du dr varmt vilkommen till en manadstrdff eller prova pad en aktivitet. Kontakta oss om du
har ndgon frdga. Se hemsidan (pd sid 1 info om sékvdg) och vilj Om féreningen.

TRAFFPUNKTEN - for Seniorer i Skirstad/Kaxholmen och Olmstad.
Alla seniorer ar valkomna. Inget medlemskap behovs. Arrangorer ar Samverkansgruppen med
SPF Seniorerna, Kyrkorna, R6da Korset, Hembygdsforeningen och Kommunens dldreomsorg.

TRAFFPUNKTEN SKARSTAD/KAXHOLMEN.  Tidpunkt kl. 14.30. Fika 30 kronor. Swish eller jamna pengar.
2 febr. Equmeniakyrkan Kaxholmen.  Musik och strovtag bland gamla godingar med Leif Ockander

2mars Pingstkyrkan Kaxholmen. Fredrik Blomqvist berattar och visar bilder fran sina aventyr
med GOran Kropp.

13 april Landsjokyrkan. Harlig 50- och 60-talsnostalgi med Patrik Zander

4maj Allianskyrkan Skarstad. Vi gistas av Wetterbrass och Second Hand Brothers

1juni  Museiparken Hembygdsmuseet. Korvgrillning. Christer Méller och Anders Ruberg bjuder pa
underhallning och allsdng. Kostnad 40 kronor denna gang.

TRAFFPUNKTEN bLMSTAD, PROGRAM SE SIDAN 4.
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En riktig bygghandel dar du hittar det mesta {ill

ditt hus & tradgard #’ligg-;;e ;}g
Tel. 036-535 95, www.edvardsson.se | Lérdag 8-13

== KRYSSET

LANTHANDELN | OLMSTAD

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

VALKOMMEN

att handla frukt, gronsaker, mejer m.m. fran nagon
av vara &5 lokala leverantdrer,

Eller kom och sitt ned i vart kafé och njut av en fika!

Oppettider
Méandag - Fredag 10.00-18.00 RUDENSTAMS
Lérdag 10.00-15.00 GARDSBUTIK

www. rudenstam.se / instagram: @rudenstam / Facebook: @rudenstamsgardsbutik

I m Din matbutik

mmnira Kaxholmen

Tel. 036-501 81. Oppettider: Mandag-fredag 9.00-20.00, lordag-sondag 9.00-17.00

Bauer(arden

GASTGIVERI & KONFERENS
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TRAFFPUNKTEN OLMSTAD, forts frin sidan 2. Program
Tidpunkt kl. 15.00. Fika 30 kronor. Arrangérer dven RPG, OIS, LRF och ORKS.

22 febr. Férsamlingshemmet Olmstad

Med bil och bat genom ett fantastiskt Norge. Bildspel av Maria

och Lennart Erlandsson. Fika med semlor.

22 mars Pingstkyrkan Olmstad.
12 april OIS-garden.
10 maj Forsamlingshemmet Olmstad

Pa vag igen. Leif Nersater sjunger och spelar.
Lennart Axelsson sjunger visor, country och dansband.
Musikunderhallning med Tomas Karlsson

Rapporter frdn mdnadstrdffar och andra aktiviteter

MANADSTRAFFEN 20 OKTOBER
Oktobers manadstraff gistades
av cirka 20 kérmedlemmar ur
den valsjungande John Bauer-
kéren med damer och herrar
fran Jonkopingstrakten. De sjong
mycket bra under ledning av
Tomas pa dragspel. En kérmed-
lem berattade om nagra sanger
och en laste en dikt. Forutom ett
par sanger som ledaren hade
komponerat, sjong koren for oss
valkidnda visor och sanger. Vi
som hade tillfille att vara med
hade en mycket trevlig stund.
Efter sangstunden fick vi god fika och
dragning pa lotterna med korv

Bild Kerstin S&rnmark

fran Vaggeryds Chark som vinster. P4 manadslotteriet fick de bada lyckliga vinnarna presentkort fran
ICA Nara Kaxholmen. Déarefter foljde information i vanlig ordning.

/Anna-Lena Nilsson

MANADSTRAFFEN 17 NOVEMBER (Bilder, se forstasidan)

Denna manadstraff samlade mer dn 70 personer
som fick gladjen att uppleva vara vackra omgiv-
ningar pa foton, tagna av Andreas Joakimson,
uppvuxen i Mansarp och sedan 20 ar bosatt i
Kaxholmen. Han beradttade om motiven och larde
oss om faglar som finns i vara trakter. Andreas har
fotografering och fagelskadning som sina fritids-
intressen. Foto dgnade han sig dven at professio-
nellt och det ar tydligt nar man ser hans mycket
vackra foton. Andreas borjade sin konstnarliga
bana med att teckna och mala, men fotograferingen
tog 6verhand.

Vi fick se manga foton fran var vackra bygd, fran
var, sommar, host och vinter. Alla arstider med sina
vackra farger. Varens och sommarens blommor i
narbild. Hostens fargprakt. Ett foto visade "grona
trad” som var gronkal tagen i narbild och Andreas
hade lagt sig pa marken for att fa perspektivet sa
att kalplantorna sag ut som trad! En vinterbild sag
svart-vit ut, men sa fanns dar en rod lada eller
stuga.

Andreas visade bilder pa faglar som finns i var
omgivning, inte visste vi att det finns sa manga

arter. Vid Landsjon cirka 250. Vi fick bland annat
lara oss att Sveriges vanligaste fagel ar I6vsangaren
och det lar finnas mellan 10 och 15 miljoner par!
Vid Landsjon finns en fagelstation med ett torn,
som SPF:s stavgangare besokte nu i host. Andreas
visade bilder pa manga faglar, i narbild och i flykt,
och man kunde da se vilka fantastiska farger de
har. Andreas tillhor Jonkopings Fagelklubb som i
sin logotyp har en fagel som vi trodde var en rod-
hake. Men det ar en mindre flugsnappare, som
ocksa ar lite rod pa brostet. Rodhaken har rott
brost och den roda fargen gar upp mellan 6gonen.
Sa nu kan vi se skillnad pa dessa bada faglar.
Genom bilderna fick vi tips om utflyktsmal, till
exempel Slottsberget vid Hillingebacken, Vastana-
leden, den nyreparerade piren i Rottle, Uppgranna
Naturhus, Girabacken, Malabraten vid Kaxholmen.
Det hogsta berget i Skarstad ar Mala kulle med sina
334 meter. Andreas visade foton pa norrsken, sa nu
galler det att ga ut och titta pa dessa "himlafeno-
men”, nar vaderlekstjansten talar om att det kan

finnas mojlighet att se norrsken dven har i soder.
/Anna-Lena Nilsson
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VINPROVNING

N . 7/
N

Vinet var som synes gott!

Bilder: Ulla Simonsson

Fredagen den 28 oktober hade vi vinprovning i Tengblads vaxthus. Detta har blivit en tradition. Det var
4:e gadngen vi gjorde detta nu i ar. 25 SPF:are kom och njot av mycket och god mat. Vi fick morotssoppa
till forratt, sedan kalpudding pa italienskt vis, och till efterratt en ljuvlig pannacotta. Till detta serve-
rades goda viner tillverkade av Pelle Tengblad.

Stamningen var god och vi tackar Pelle for servicen.
/Vid pennan Ulla-Britt Johansson

STAVGANG

Vialkommen att vandra med oss med eller utan stavar.
Ett glatt gdng som gar c:a 5 km varje onsdag. Vi utgar
alltid fran ICA kl. 10.00 for eventuell samakning. Glom
inte "dggamackan” till fikat.

/Ulla Hultman text och foto
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BOULE

Inte ens daligt vader kan
halla medlemmarna
borta fran boulebanan.
D4 varmer och smakar
kaffet extra gott vid den
sociala samvaron i

pausen.
/Mats Wettermark text och foto

BOWLING

Under hela hosten har vi akt till Rosenlund Bowling pa tisdagar for att spela fyra serier.
Avslutningen, med lagspel och prisutdelning till basta podngsamlare, foljs av social samvaro dver en
kopp kaffe och en rdkmacka.

Den traditionsenliga ”Julklappsleken” ersitts i a&r med att var och en sétter in ett valfritt belopp for att

stodja Roda korset i Ukraina.
/Mats Wettermark text och foto

VALKOMMEN SOM MEDLEM I SPF SENIORERNA SKARSTAD-OLMSTAD!

Fem starka skal att gd med i SPF Seniorerna: - Ett enkelt sétt att traffa nya och gamla vanner,

- Delta i aktiviteter, kurser och resor, - Stodja arbetet for seniorernas villkor i samhallet,

- Dra nytta av centrala och lokala medlemsférmaner, - 9 nummer av medlemstidningen Senioren.
Anmal dig pa var hemsida (se nedan). Klicka pa Bli medlem. Om du inte har tillgang till Internet,
kontakta Berit Gustavsson, telefon 036-534 35.

Medlemsavgift for resten av 2022 till och med hela 2023 ar 225 kronor.

Fragor om verksamheten? Se hemsidan eller kontakta Berit.

KULANS BILDER I FARG
Kulan trycks med farg bara pa sidan 1. Men titta i det exemplar som laggs in pa var hemsida. Dar ar alla
sidor i farg. /jan Gustavsson

ORIENTERING

Utflykter med oriente-
ring har fortsatt under
hdsten med ett tiotal
deltagare, och darefter
startades en studie-
cirkel. Gruppen har
samlats fore manads-
traffarna i oktober och
november.
Genomgangarna handlar
om kartans skala, farger
och symboler, kompas-
sen, samt teori om att
valja lamplig vag fran en
plats till en annan och ta hjalp av terrangféremal och
hoéjdkurvor. Studiecirkeln fortsatter i januari och pagar tva : - Uaih AT ==
till tre ganger. Nar varen kommer blir det utflykter i skogen igen. Kontakta Jan Gustavsson om du ocksa
ar intresserad, 072-514 52 44. /Jan Gustavsson. Bilder: Hans Sahlberg




OM FOTOGRAFERING

Vid en SPF-kurs om fotografering deltog Mats
Wettermark, Maths Linder och Jan Gustavsson.
Kursen handlade om hur man tar bra bilder, vilja
motiv, redigering, GDPR om dataskydd med
tillstand eller sa kallad intresseavvagning, upp-
hovsratt till andras bilder med mera. Ett skojigt
inslag var om mojligheten att bearbeta bilder
genom retuschering. Men alla deltagarna vid
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kursen enades om att inte géra nagon yngre, mer
muskul6s eller annat. Vi ser ut som vi gor och ar
vackra med vara rynkor!

Betrdffande GDPR dr medlemmarna informerade
att saga till om nagon inte vill vara med pa bild i

Kulan, pa Facebook eller hemsidan.
/Jan Gustavsson

UNDVIK FALLOLYCKOR

Utdrag ur Lansforsakringar Jonkodpings information

Alla kan falla, men risken att skada sig i en fallolycka 6kar med
aldern. Varije ar faller 50 000 dldre sa allvarligt att de hamnar pa
sjukhus. Men med ganska sma insatser gar den siffran att vanda

pa. Forskning visar att regelbunden balanstraning kan minska
risken for fallolyckor och frakturer med upp till 60 procent.

Minska ocksa riskerna med foljande tips.

- Lagg halkskydd under mattorna och se till att tejpa l6sa

mattkanter med en kraftig tejp.

- Ordna bra belysning och ha gidrna en nattlampa tand om du

behdver ga upp pa natten.

Bild frain Pixabay

- Anvind broddar nar du ror dig ute och det ar halt.

- Undvik att klattra upp pa stegar, pallar eller stolar.

- Se till att halla en god kost. Med aldern kan aptiten minska, bland annat pa grund av minskad
muskelmassa och fysisk aktivitet. Ditt naringsbehov ar trots detta detsamma eller storre.

Traningstips balansévningar

Maélsattning 8-12 ganger per 6vning, men borja
med farre och 6ka efter hand.

Varm gdrna upp innan genom att promenera.

1. Tyngdéverforing

Sta bredbent och 13t fotterna peka snett framat.
Forflytta kroppstyngden véxelvis fran hoger till
vanster ben. Boj latt pa det ben du lagger tyngden
pa. Ta stod med handen vid behov.

2. Balansgang

Ga balansgang pa ett streck pa golvet. For att 6ka
svarighetsgraden satt fotterna tatt framfor
varandra nar du gar. Ta stod med handen vid
behov. Minska handstddet och 6ka gangstriackan
successivt.

3. Hil- och tagang
Ga pa halarna en viss stracka. Ga darefter pa ta. Ta
stdd med handen vid behov. For att 6ka

svarighetsgraden kan du minska handstdédet och
oka gangstrackan successivt.

4. Sta pa ett ben

Forsok att balansera pa ett ben. Ta stod med
handen vid behov. For att 6ka svarighetsgraden,
rita 8:or med foten i luften. Minska handstddet
successivt och forsok att behdlla positionen under
langre tid. Upprepa dvningen pa andra benet.

5. Och ett styrketips. Res dig fran sittande

Sitt pa en stadig stol. Placera den ena foten framfor
den andra och res dig upp till stiende. Ta stod med
handerna pa laret alternativt sitt vid ett bord och ta
stod av det. Satt dig langsamt ner igen.

Forsakring: Som medlem i SPF Seniorerna finns
hos Skandia en olycksfallsférsakring och for vissa
aldersgrupper aven en livforsakring. Las med pa
SPF:s hemsida under Formaner.

Tank pa!
Reflexen ar "farskvara” och ska bytas ut varje ar.
Aven reflexvisten blir fér gammal.




TRADGARDSBUTIK

www.tengblads.se

Klarahill

VATTERBYGDEN ANKARBERGS
BEGRAVNINGSTJANST

Telefon dygnet runt 036-71 02 50

Bestksadress: Nygatan 11, Jonkoping
wwwi@begravningstjanst.com

Danisd Izaksson Pia Johans=on
Bogravningsridgivars Ay Sveriges Begravningsbyraers forbund aukforiserad begravningsbyra Begravningsridgivare

Upptack allt det \~
goda frﬁn Visi:akulle! VISTAKULLE

v’ Gardshutik med nérproducerat - FRUKTODLING
o’ Stort sortimentav egna :[rycke r E:;ngtﬁtﬂnh

v’ Leveranser av Frukt & Grént Lérdag 10-14 E“‘ﬁfﬂt‘;‘;x}i ?:;;':ﬂ
v’ KtﬂErustrr www.vistakullefruktodling.se

Vi kan Glasdgon och Kontaktlinser ::

1 samarbete med dgonlikare

Medlem av Svergies leg. optikers riksforbund - Swveriges kontalktlinsforening

&

HOPPETS TORG
{(Ostra Storgatan 6)

LE@ITIMERAD QOPFTIEEM
036-71 06 43 ASUIMARAD QN
HOLMg DAGENS LUNCH 100:- PIZZA, KEBAB
* PIZZERIA % Man - Fred 11.00 - 14.00. SALLL;AE]?:}I'ER!
WValfri pizza el. walfri matratter upp till 83 kr . .
Y & & samt sallad och dricka ingr i dagens lunch och olika falafelvarianter
Tel. 036-504 12 Vi har hagsta kvalitet. Ni ringer - Vi bakar OPPETTIDER:
e . mand - tors 11.00 - 22.00
Valkomma! fred - lord 11.00 - 2230
Turnlandsvigen 5, Kaxholmen sondag 11.00 - 22.00

\~ Alla nya och gamla kunder VALKOMNA! =)




