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SENIORERNA
) Enabygden

ENKOPINGSPROFILEN ANNE-KRISTIN FOSKER:

Skapar bestaende intryck
med bade skarpa och kunskap

PERSONLIGT

- och trivsamt

I Westerlunds Friskvard
styr sikerligen Enkopings
yngste friskvardsivrare
sedan fyra ar tillbaka, Birk
Westerlund, fysioterapeut
med manga utmirkelser i
sitt unga liv.

Redan i unga ar borja-

Foto: Ann-Christin Widinghoff . . de intresset for friskvard
e o o e o ] . . och framforallt idrott, dir
Forst ut pa det nya aret i var serie om ’kénda personer ér en stads bandyklubban mer eller
identitet” har turen kommit till en mycket stridbar skarpt palést mindre irvdes fran bade

kvinna - Anne-Kristin Fgsker. Enabygden fick en hirlig pratstund dir | ¢, och farfar.
det framkom vad hon bl.a som politiker varit med om. S e sidor 6-7&19-

Liis mer pa sidan 22
Saxat ur innehdllet: Sid 14-19  Studie-Rese- Vinter/Varens program
Sid 5 Hattlunch med vélgérenhet Sid 25 Hall dig uppdaterad
Sid 10-11 "Rock n Roll-Generationen” Sid 23 Kulpyssel. Knep & Knap
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Enabygdens BG: 5947-0559
Swish: 123 230 89 06
Resekommitténs BG: 5102-5807

Enabygdens org.nr:
802 447 - 9597

www.spfseniorerna.se/enabygden

SPF Seniorerna Enabygden
Killgatan 1 B, 749 35 Enk6ping

Namn- tel och/eller adressindring
gors till Monica Bauer

tel. 070 277 68 86 el. mejl till
krakan25.mb@gmail.com

Kontaktpersoner ”Enabygden”’:

Ann-Christin J:son-Widinghoff
a.widinghoff@ettoco.se

Webb/Hemsida:
Monica Bauer
krakan25.mb@gmail.com

Du héller nu i 2025 ars férstaMr

som bjuder pa en del nyheter och négra dverraskningar...

Hall till godo med innehéllet i din egen tidning!

www.spfseniorerna.se

/distrikt/uppsaladistriktet/enabygden

Medlemsavgift: 330 skr/ar

Redaktionskommittén

Lena Jensen Ansvarig utgivare 079 335 04 83 jlena2958 @ gmail.com
Ann-Christin Widinghoff Redaktor/Annonsférs. 070 770 00 22 a.widinghoff @ettoco.se
Monica Bauer Kronikor/Samordnare 070 277 68 86 krakan25.mb@gmail.com
Irene Lotegard Kronikor/Samordnare 070 926 62 06 irene@]othegard.nu

Repr. kommittéerna: Pia Rosenberg 073 680 47 27, A-M Lindstrém 070 770 66 09

Som medlem i SPF erbjuder dessa lokala
foretag generdsa rabatter niar du handlar.

Visa upp ditt medlemskort sa erbjuder
dessa foretag rabatt, forutom de rikstack-
ande foretag som du hittar pa webben
spfseniorerna.se/distrikt/uppsaladistriktet

Ar du inte medlem - bli det! Férutom dessa
butikers rabatter ges dven en hel del bade
av evenemang, kurser, resor och mycket
mer att ta del av och forkovra sig .

Som medlem triffar du ocksa manga
likasinnade och intressanta ménniskor
vilka ger ett fint utbyte bade vardag som
helg. Bli medlem redan idag. Kontakta oss!

“ ._ I((INDII’OR‘I . ' har ’
T ENKOPING

10% rabatt 10% rabatt fér seniorer

Walter kaffebar

20% pa fika/bréd pa mandagskafé

&
A
Interflora

Flora Blomsterhandel
10% rabatt

ASPLUND'S

blomsterhandel
10% rabatt

10% pa fika/20% pa matbréd




UTGIVNINGAR ENABYGDEN:

Nr 1/2025 vecka 9

25-27 februari

Senaste mtrl.dag: 3 februari
Till tryck: 10 februari

Nr 2/2025 vecka 22
28-30 maj

Senaste mtrl.dag: 12 maj
Till tryck: 19 maj

Nr 3/2025 vecka 38

15-19 september

Senaste mirl.dag: 3 september
Till tryck: 8 september

Nr 4/2025 vecka 48

24-25 november

Senaste mtrl.dag: 12 november
Till tryck: 17 november

Mejla oss:
a.widinghoff@ettoco.se

Ring oss:
070 77 000 22

Onskar ni annonsera:
Mejla och boka. Vi fixar er an-
nons om ni saknar material.

HOPPET FODER LIV

- i en an mer orolig varld!

ets forsta nummer av Enabygden innehéller en del nyheter,

manga intressanta intervjuer och en hel del matnyttigt inom
kurser och tillstéllningar. Men ocksa berora det jag tror manga den senaste
tiden funderar 6ver - en virldsordning satt pa vént...

Efter senaste valet i USA &dr mer eller mindre hela vérlden i rejédl gung-
ning. S mycket som fordndrats pa sa kort tid, och ingen vet egentligen
hur det kommer sluta. Minst sagt skakigt och nagonstans galet!

I r &r det 80 ar sedan andra virldskriget slutade - den 2 september 1945.
Da slots det officiella fredsavtalet och undertecknades. Kriget hade da
pagatt i sex ar och omkring 50 miljoner méanniskor dog pa grund av kriget.

I dag pagér konflikten mellan Gaza och Isarel, konflikter i Sudan, Je-
menkrisen, Burmesiska inbordeskriget men ocksa Rysslands invasion av
Ukraina 2022.

Det dr minst sagt skakigt ute i virlden, och i Europa. For lite sedan fick
alla hushall i Sverige en gul folder ”Om krisen eller kriget kommer”.

Ni har vl tagit del av den.

Vi dr manga i vart land som sluppit uppleva krig, och vi hoppas vil alla
att vi och vara barn och barnbarn skall slippa det ocksa framover. Likasa
alla de som kommit till vart land fran krigshérjade linder och inget annat
vill dn att leva i fred.

I en virld utan krig finns det en tyst, men stark vibration av hopp som
genomsyrar varje aspekt av livet. Ménniskor lever i harmoni, dér olikheter
inte ses som hot, utan som mdjligheter att viixa och ldra av varandra.

I denna vérld har vi lért oss att kommunicera och forsta varandra pa
djupet. Konflikter 16ses genom dialog och samarbete, istéllet for vald och
forstorelse.

I denna fredliga virld har vi ocksa forstatt vikten av att skydda var planet.
Utan krig kan vi fokusera pa att 16sa globala utmaningar som klimatfor-
andringar, fattigdom och ojdmlikhet. Tillsammans arbetar vi for en hallbar
framtid, dér resurser fordelas rittvist och ingen limnas bakom.

Hoppet spirar i varje initiativ, fran lokala gemenskaper till globala samar-
beten.

Tillsammans skapar vi en framtid dir hoppet far blomma fritt och dér vi
alla kan leva i fred. Hoppet dr en kraft som foder liv ~~* e
Onskar er nu en fin stund med er egna tidning v N Sl ) :—;C,f
drets forsta nummer. Ménga nyheter vantarer . 7 o b A

&
under varen. Var ridda om er! J



Bli medlem i SPF Enabygden!

Anmal dig och kom till vart trevliga
Vialkomstcafé pa Wallinska Garden
torsdagen den 6 mars kl. 14.00

Vi bjuder pa fika med gott kaffebroéd fran Fabian Flink.

Se mer hur du blir medlem pa spfseniorerna.se/enabygden
eller ring och anmal din intresse att komma till Valkomstcafét.

Ring Eva Armholt
070 238 26 28
eva.armholt@gmail.com

Expeditionen, Kryddgarden, Kiillgatan 1 B dr bemannad varje tisdag mellan kl. 11-13.00.
(Dock ej jul & nydr)
Manadsmétesavgift dr 100 kr inkl. fika. Specialarrangemang inkl méte se separat prisuppgift.

Varje mandag mellan Kkl. 14-16.00 vilkomna till
Walters Café och diskutera nya aktivitetsidéer. Medlemmar erbjuds 20% pa inkopen.




PUBKVALLAR
- pa Krydda&Salt

En torsdagskvill ijanuari samlades ett 90-tal glada
seniorer for att lyssna pd New Generation. Méanga
vélkédnda latar fran 70- och 80-talet spelades.

Lasse Lindroth underholl med trevligt sméaprat och
historier fran sitt langa artistliv mellan latarna.

Det blev kaffe och mackor i pausen och givetvis lotte-
ri med vinflaskor som pris. En kvéll att minnas!
Pubkvillen pa Krydda&Salt aterkommer den 13
mars. Lids mer i programtablan pa sidorna 14 och 15.

Musikquiz blev det
efter kaffet med latar
fran 70- & 80-talet.
Alla hingde med!

HATTLUNCH
- med valgorenhet

Han utsags 2024 till »Arets eldsjil” av Svenska
hjdltar-juryn for sitt arbete med organisationen
Children with love, vilken hjilper unga éverle-
vare av sexuella dvergrepp.

Filip Lange, nyss fyllda 20 ar, startade organisatonen
for endast tva &r sedan och han brinner for
Han blev sjilv utsatt for sexuella 6vergrepp som barn.
Det ir ocksé dit SPF Enabygden skédnker 50% av
overskottet fran hattlunchen pa Kompassen den 25
april.
Alla som kommer till manadsmétet i april och med-
verkar under hattlunchen samt koper lotter medverkar
indireket till att hjélpa Filips i hans viktiga arbete dar
han idag stottar hundratals unga ménniskor.
- Jag fér terapi av det jag gor nu, dn vad jag fick da,
sade Filip nir han utsigs till Arets eldsjil av Afton-
bladets Svenska hjdltar-jury.
Leta fram er gamla “’skralla” ur gommorna, eller snit-
sa till en rolig hatt, ta den pa och kom till april manads
medlemsméte som inleds med kort mote och déirefter
dags for lunchen och att lyssna till Filips historia hur
han lyckats hitta ett sitt att bade ge sig sjdlv terapi
som att hjdlpa andra ungdomar vilka ocksa utsatts for
overgrepp. En behjirtansviérd och viktig lunch!

Foto: privat

Varfor inte ga en kurs eller
bli med i en studiecirkel?

Vi gléntar pa dorren pa sidorna
14,15,16, 17 och 18 - dir finns
mycket att inspireras av samt fa |
tips pa vad du bade kan delta och
medverka i. :

Valkommen!

Aldrelinjen

Foreningen Minds stodtelefon for dig som dr 65 ar
eller ildre och mar psykiskt daligt. Aldrelinjen
bemannas av utbildade volontirer som har erfarenhet
av att ge medmiénskligt stod pa telefon.

Telefon: 020-22 22 33

Fler telefonnummer bl.a Humanistisk medménniska,
Mansjouren samt nagra till finns pa www.1177 .se



ANNE-KRISTIN FOSKER

forfattare, coach inom ledarskap, politiker samt vaskdesigner

Annu en av Enkopings starka profiler

Anne-Kristin Fasker, fodd i Oslo, svensk mamma, norsk pappa.

Vid 11 ars alder flyttade hon med sin mor till Mariefred. 1984 med
sin egen familj till Lillkyrka for att 2009 bosatta sig i Ryssbo.

Tre soners uppvéxt hindrade inte Anne-Kristin fran att samtidigt ar-
beta bade med egna foretaget Quinny Consult, skriva bocker, coacha
foretagsledare, designa vaskor och dessutom inneha en plats i

riksdagen som ledamot i Folkpartiet.

Allt gar med planering och stod fran maken Krister, sdger Anne-
Kristin nér vi mots dver en kopp kaffe pa Tammerfors.

Foretagare, forfattare, f.d politiker och samtidigt
en stridbar kvinna. Mdanga kinner ju till dig, men
om du skulle beskriva dig sjilv med tre korta ord till
ndgon som inte vet vem du dr. Hur skulle du beskri-
va dig sjalv?

Stark integritet, stor tilltro till min inre ledare och
min intuition. Tydlig, positiv och har litt att se mojlig-
heten i utmaningar som uppstar och tar ofta en kamp
mot orittvisor da jag har ett starkt réttvisepatos.

I Enk6ping ar det vil det att jag varit aktiv politiker,
en som skriver insdndare och att jag dr vigselforrittare
som folk mest kénner till.

Jag dr stolt Gver det jag gjort och skapat genom aren
och tacksam 6ver alla personer jag mott.

Du satt tidigare bade i riksdagens samt lokalt inom
folkpartiet. Samtidigt arbetade du som coach, forfat-
tare och foretagare. Hur kom det sig att du borjade
skriva bocker?

- Jag har alltid tyckt om att skriva. Skrev ofta min-
nesanteckningar under mina 10 ar som politiker inom
kommun och riksdag som 1998 blev boken — Ung, ny
och kvinna dessutom.

Jag dr fortsatt politiskt intresserad, men &r inte parti-
bunden. Det ger en stor frihet att skriva och fa tycka
utan att forst behodva forankra vilket sparar mycket tid
nir jag ex drev Bredsandsuppropet och nér jag skriver
mina inséndare.

Min bok — Grénsen dr nadd — ska sldppas i Norge un-
der aret sa nu dr det Gversittning till norska som fyller

Foto: Privat

mina dagar. Sedan ska jag fullfélja boken om min
barndom. Jag skriver den i romanform f6r att kunna
distansera mig lite fran en svar tid.

Sedan designar jag mina egna véskor. Jag har skapat
flertal som ska matcha min stil och mina férger och
dven fatt bestillningar av andra.

Anne-Kristin visar sin véska for dagen—den matcher
dagens firgval av kldder. Hiftigt!

Du dir ju en stridbar person inte minst i manga
samhdllsfragor. Hur har du métts tycker du och da
framforallt hur har du motts som kvinna?

Det har varit blandat, men 6vervdgande positivt. En
del mén kan ha svart for nir jag som ensam kvinna
kommer in pé deras planhalva, det r ju inte sa att
systerskapet alltid #r s& positivt heller. Som kommun-
politiker blev det vildigt tydligt ibland.

Jag brot mot de oskrivna spelreglerna och gick emot
finanskommunalradet i budgetfullméktige pa mitt
forsta sammantréide. Det togs vél emot av oppositio-
nen men inte av styret som jag da var en del av. Jag
blev uppkallad till finanskommunalradet och fick
en utskillning for att jag som ”Ung, ny och kvinna
dessutom” gick emot honom pa mitt férsta mote, sdger
Anne-Kristin och ler.

Jag minns ett annat tillfélle dér jag blivit headhuntad
till ett stort internationellt bolag i mitt gamla hemland
Norge. Jag skulle under tre ar utbilda deras ledare i
Coachande Ledarskap och Feedback. Infor varje ny
grupp sa hidlsade HR Manager deltagarna och mig



vilkomna. Efter att ett par grupper var avklarade och
det var dags for nista sa inledde han med att gratulera
dom. Jag forstod inte vad det var for nytt grepp. Sedan
presenterade han mig och beréttade att i borjan ville
en del av herrarna inte sd gérna delta och ifragasatte
”Vad ska hon som kvinna fran Sverige komma hit och
lara oss om ledarskap.”

Sa fortsatte han: ”Ni som é&r hér idag, ska kidnna er
hedrade for att just ni fatt komma, f6r nu &r det dr ko
till Anne-Kristins kurser.”

Det var hirligt att fa hora HR Managerns uppriktig-
het och att fa lite revansch.

Jag stortrivdes i mitt dlskade hemland dér jag fick
anvinda mitt “riktiga” sprak och efter de tre aren
forlangdes mitt uppdrag i ytterligare tva ar.

Att vara oriadd och sta upp for sig sjalv

-Jag har 4 barnbarn, tva flickor och tva pojkar som
jag hoppas ska std upp for det de tror pa, vaga vara sitt
bésta sanna jag och folja sin inre ledstjdrna sa som
deras pappor gjort och gor. Att tro pa sin egen forma-
ga. Det dr i grunden min drém, att min kamp fort-
farande utgar fran att alla manniskor - oavsett kon,
alder, etnicitet, sexuell ldggning — har samma vérde,
ges samma majlighet att fa vara sitt bésta sanna jag.

Som politiker var mitt ansvar bland annat flykting-
mottagandet i kommunen. Jag hade ett ndra samarbete
med olika foreningar. Jag var tydlig med mina virde-
ringar i debatten, pa offentliga méten och i intervjuer
1 media.

Jag fick brev med dodshot att jag skulle avréttas likt
Ruminiens diktator Ceausescu. Nattliga telefonsam-
tal, folk som nattetid smog runt vart hus, fick paket
jag inte bestillt och mycket mer.

En morgon nér vi oppnade ytterdorren hade nagon
sprayat "DOD”, NRP (Nordiska Rikspartiet) och BSS
(Bevara Sverige svenskt) pa véra bilar, klottrat pa
husfasaden vilket gjorde oss forskrickta. Min man
Krister som var polis fick ha tjinstevapnet hemma.
Journalisterna krop i buskarna och det rapporterades i
olika mediekanaler.

1990 fanns ett tv-program som hette 20.00 liknande
nutidens “Kalla Fakta” som handlade om tre personer
i Sverige som levde under dédshot, Ingrid Segerstedt
Wiberg, Hagge Geijgert och sd var det jag.

TV kom till mig och intervjuade och fotade det man
skrivit pa huset o bilarna. Det visades sedan pA TV i
direktsdandning med efterféljande debatt mellan dava-
rande partiledare i Sverigedemokraterna och mig.
Ibland stod en svart bil utanfor vart hem som vi fick
veta var fran Sépo.

Jag fick order att dka olika vdgar hem till Lillkyrka
efter mina kvillsmdten och att variera mina dagsruti-
ner. Barnen fick inte ga till brevladorna for att himta
posten. Fick inte ga sjilv till “lekis”. Det var en riktigt
jobbig tid. En person fick tips om vem som stod bak-
om det som hint och vidarebefordrade det till polisen.

Nar vi i kommunen skulle vilkomna flyktingar fran
forna Jugoslavien bestdmde vi i Invandrarndmnden att
vi skulle ha flera 6ppna méten runtom i hela kommu-
nen ddr vi skulle beritta om beslutet och vad det kon-
kret innebar for att férsoka ta dod pé en del illasinnade
rykten som spreds.

De allra flesta Enk&pingsbor var fantastiska och still-
de upp bland annat som stodfamiljer. Personalen pa
invandrarforvaltningen var enastaende med sitt enga-
gemang, men efter ett av de dppna médtena ringde en
militdr jag kidinde igen. Han kallade mig landsforradare
och hotade att skjuta sonder mina knéskéalar.

Jag kontaktade regementschefen som tog tag i saken.
Den hotfulla mannen fick inte ldngre ha sitt vapen.

Ibland har det ett hogt pris att sta upp for sina vl for-
ankrade virderingar, men for mig fanns inget alternativ.

Bytt yrke ett par ganger

Du har bytt yrke ett par ganger men ocksd bostads-
ort. Jag liste ndgonstans att du alltid valt att folja
din inre rost. Berditta lite om din uppvdxt och din
barndom?

Artikeln fortsdtter pd sidan 20



Har du fragor om din hilsa, eller undrar 6ver
nagon specifik fraga - skriv till oss.
Allmiinlékare Lars Westman svarar hér pa dina
fragor. Mejla din fraga till a.widinghoff@ettoco.se.

Fraga: Jag har fatt allt svarare att somna vid
sianggaende och blir liggande sikert en timma .
Vaknar sedan ett par ganger under natten och gar
upp for ett glas vatten.

Somntabletterna jag fick hjilper inte lingre.

80 drig singelman

Svar: Att ha svarigheter med somnen nér vi kommit

och nagra exempel &r att bli liggande minst en timma
innan man somnar, eller att vakna flera ganger (> 5
géanger) per natt, vakna pd morgonen och inte kinna
sig utvilat.

Somnbehovet varierar runt 6 -9 timmar varje natt och
somnen #r viktig for hilsan, bade fysiskt och psykiskt.
Vi dr bra pa att klara stérd somnrytm for en kortare
period men Gver en lidngre tid kommer bade kroppen
och hjirnan fungera simre.

Det ir lidtt att soka upp sin ldkare och be om hjilp .
Ofta far vi en liten forpackning av en ren somntablett
att testa. Och det brukar fungera for en kortare period.
Problemet med “somntabletten” dr att man ganska
snabbt blir tillvand och behover dka pa dosen
Och sa dr man tillbaka hos sin ldkare och blir varnad
for tillvinjning och kanske lamnar du mottagningen
utan fler recept

Om du verkligen vill forbittra din somn maste du ta
ditt problem pa allvar och inse att det &r du sjdlv som
maste jobba for forandring. Det finns tyvérr inga snab-
ba 16sningar att ta till.

upp i aldern &r inte ovanligt. Problemen kan variera

Anders Hanser Bio i samarbete med PRO/SPF och

ovriga seniorféreningar visar film pa WGY.

Huvudfilm: Med Blagula Ogon — en magisk resa genom Sverige.
Forfilm:  Dokumentéren "En jatte i miniatyr”.

Lordag 26 april kl 14.00  Plats: WGY-aulan

Pris: 160 kr

MED BLAGULA OGON

Musik Berattare
Benny Andersson ~ Max von Sydow

i

Foto och produktion

Anders anser

B 4

Anders Hansers* underbara resa i storformat fran Smygehuk till Kebnekaise till
musik av Benny Andersson och tal av Max von Sydow. Sverige har aldrig varit
vackrare. Tid: 60 min

En jatte i miniatyr, en film om mastergravoren Czeslaw Slania.Tid 20 min

Slania, som flyttade till Sverige 1956, bérjade som frilansgravor i Stockholm
och anstilldes vid Postverket 1959. Han skapade manga friméarksgravyrer for
34 landers postverk och sedlar for tio lander. Han blev dven hovgravor i
Sverige, Danmark och Monaco.

*Anders dr nog mest kind som Abbas officiella fotograf men flera av hans filmer har visats pa TV
och han har vunnit flera priser i dokumentarklassen och erhallit prestigefulla utmarkelser. Sedan
1970 har Anders Hanser producerat ndrmare ett tusen filmer, bildspel, radio- och tv-program.
Hanser drev under dren 2005-2017 en kulturbiograf med 40 platser i Stockholm.

Lordag  Anders Hanser seniorbio. Visning nr 3. Pris 160 kr
26 april Enkoping - WGY aulan.

Kl. 14.00 Dérrarna 6ppnar 13.30

Problemet dr komplext och omfattande.
Diremot finns gott om rad och ldsning
pa nitet.

Jag har inte utrymme att rikna upp allt
att gd igenom men ger dig nagra
exempel

Séngen skall anvindas till sémn, det dr
inte en arbetsplats eller viloplats for TV-
tittande. Mgjligen en bok att 14sa.
Rummet skall vara svalt, morkt och tyst
Ga och lagg dig pa regelbundna tider

G4 upp ungefdr samma tid varje dag,
dven helger.

Undvik koffein (en sen kaffe)

Om mojligt forsok att vara aktiv pa na
got sitt under den ljusa tiden. Gérna en
promenad

Slutligen nagra ord om ett hormon som
heter melatonin och som hjélper oss

att bli somniga. Det produceras i epify-
sen (hjarnan)och sekretionen varierar
under dygnet och paverkas av ljus/mor
ker. Nivan okar vid morker och dr som h
pa natten. Tabletten maste tas nagra
timmar innan singgaende och ir ett
utmarkt alternativ eller tilldgg nér som
nen inte vill komma vid sdnggdende.
Melatonin klassas som likemedel i
Sverige. Det ér receptfritt i sméa forpack
ningar och rekommenderas vid t.ex jetlag
men storre forpackningar kréver recept.
Ta upp diskussionen med din ldkare nésta
g'cglllg Lars Westman
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\ ARRANGERAS AV KOMPASSEN OCH KULTURHJALTARNA
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ULF "MIGHTY SHADOW" HOLMBERG  STEFAN "SLAPPIN STEVE" PERSSON »
KENT "ROCK-KECKE" WENNMAN « DANIEL "TRUMDANIEL" OLSSON

KOMPASSEN ENKOPING 25 FEB 13.00

LUNCHKONSERT » INSLAPP | LOKAL FRAN 12.15 (ONUMRERAT)
EVENEMANGSBILJETT: 395 KR INKLUDERAR: DAGENS LUNCH, ENTRE OCH EM-FIKA.
ENDAST ENTRE: 270 KR

Kompassen erbjuder 10% pa biljettpriset
for SPF-medlemmar. Uppge ditt medlemskap vid
bokningen. Lds mer pa
www.kompassenkonferens.se

e

e Notden

- Europa -

Har du intresse att medverka i var

DISKUSSIONSGRUPP
om Klimat & Milj6?

Diskussionerna kan ge inspiration till att bjuda in
intressanta forelasare och att géra studiebesék
inom dmnet. Var "Naturgrupp” tangerar detta
amne, da vi intresserar oss for naturen och tycker
det ar roligt och vélgérande att vistas i den.
Da far den inte forstoras.
Diskussionsgruppen 6ppen udda veckor pa tisda-
gar kl. 13-15.15 pa Vuxenskolan, Kyrkogatan.
Gruppen leds av Enabygdens Sonja Norelius och
Ingrid Akerberg.

Ring Eva Armholt fér mer information
07023726 28 eller mejl: eva.armholt@gmail.com

Ladda redan nu alla ni sowm dlskar hattar!

Fredagen den 29 april kl. 14 - 16
blir det en hérligt knasig och rolig

HATT-LUNCH

med stort hjarta for valgorenhet!

L -
Forst avhandlas vart manadsmote
dérefter tar hattlunchen/buffén vid.
Lotteri med finfina priser!

Till kaffet far vi lyssna till

FILIP LANGE
W \.

¢ g W 0

gdare av organisationen
”Children with love”

50% av dagens intikter gar oavkortat till
vilgorande dndamdl och till den organisation
Filip Lange startade 2021. Mer info kommer pd
Programsidorna samt pd hemsidan Enabygden.
Leta fram gamla ”skrdllor” eller piffa upp
dlsklingshatten. Vi ser fram emot en riktig hdrlig
hattlunch med bdde hjdrta, virme och gemenskap!
Lunch inkl goefterrdttskakal/kaffe 220 kr




ATT VARA SAMMANFLATAD

- med solen

Solar plexus eller Plexus solar som det egentligen
heter dr centret djupt inom oss diir nervfibrer frdan
kroppens organ mots och fordelas vidare. Ett viktigt
centra pd manga plan som paverkas av var psykiska
hdlsa bland annat. Det latinska namnet for Plexus
Solar betyder ungefir ’sammanfliitad med solen”.

Ett vackert poetiskt namn som illustrerar en del av
en andlig dimension, ndgot inom mig dr sammanflitat
med nagot utanfér mig. Omradet fick sitt namn for
att nervtradarna sprider ut sig som solens stralar fran
kroppens center och utdt. Rent fysiologiskt dr nervfib-
rerna kopplade till inre organ och spelar en viktig roll
for var matsméltning och for blodtrycket. Inom manga
yoga- och meditationstekniker har det varit ként sedan
tusentals ar att centret, och ddrmed var hilsa, kan
paverkas av var andning, hur vi andas och att vi andas
ratt.

Men om vi for ett dgonblick reflekterar 6ver det
omvinda, nér vi drabbas av eller har drabbats av nagot
utanfor var kontroll, nagot vi inte kunde beritta om el-
ler vagade beritta om eller av ndgon annan anledning

inte hade mojlighet att fordndra, vad hdnder da med
oss? Néagot som gjorde att vi upplevde oss sta utanfor
gemenskapen med andra. En kénsla av skam som blev
rotad i oss, kanske for lang tid framéver.

Var nagonstans kianns skammen?
| huvudet, i tarna, i armarna eller
i magen och mellangardet?
| mellangardet, i solarplexus

Nir upplever vi stress, angest och rddsla? Framforallt
i situationer dir vi upplever maktldshet tror jag. Det
kan bero pa relationer som inte fungerar, alkoholmiss-
bruk, vald, arbetsloshet med délig ekonomi som foljd,
svarighet att kinna tillhorighet i olika sammanhang
och mycket, mycket mer. Att uppleva utanforskap, och
direkt uteslutning ur en grupptillhorighet, skapar ang-
est och osikerhet for 14ng tid framt i livet. Overgrepp
ar otvivelaktigt det som mest skapar en kénsla av att
inte hora till, det som man varit utsatt for och som
kanske péagick ldnge och som inte kan beréttas om kan



manifestera sig i just solarplexus som angest, ridsla
och skam.

Allt som rubbar normen, det vi upplever som det
normala, mots till att borja med motstand. Normen f6r
idag vad dr den? Hur ser vara liv ut, vad anser vi vara
det normala? Det som var tabu for nagra decennier
sedan och inte dr det nu, hur kommer det sig att det
fordndrades? Ténk bara pa kvinnorollen. Fram till
borjan av 1900-talet sé var kvinnans lott i hinderna
pé en mans. Valdtikt inom dktenskapet fanns inte. Att
bli gravid var vil bade en vilsignelse och en vanda for
hur framtiden skulle bli. I kyrkobdckerna finns ordk-
neliga “oékta barn” och detta var just enligt den tidens
norm, for det normala, det man ville skulle gilla, det
var att barn skulle fodas inom &dktenskapet.

Mannens makt var kompakt

Samtidigt hade ménnen fria hiinder att géra vad de
ville med kvinnor bade inom och utom &dktenskapet.
Minnens makt dver kvinnorna var kompakt. Men be-
hovet av samhéllsfériandring borjar alltid underifrén,
frén de som har minst att séga till om.

En viktig person i att fordndra detta var Elise Ottesen
Jensen, journalist och sexualupplysare och som var
med och startade RFSU under 1930-talet. Hennes
arbete borjade med att ha en fragespalt i tidningen
Arbetaren dér kvinnor fick skicka in sina fragor till
henne. Av dessa brev forstod hon féllan som kvinnor
ofta levde i med véld i hemmet, ridsla for ytterligare
graviditet och fattigdom.

Hon bérjade skriva artiklar och bocker och foreldste
och propagerade for anvdndandet av preventivme-
del. Hennes arbete var olagligt och dven forkastligt
av méanga enligt datidens norm. Tack vare henne och
manga med henne sa har vi idag en annan norm vad
giller sexualitet, att bli ensamstéende forilder, preven-
tivmedel och vad som sker inom hemmets véggar.

40-talisterna - ”Rock’n Roll-generation”

Generationen som foddes pé 40-talet kallas ju ibland
for "Rockn Roll-generationen”. Storsta delen av véara
medlemmar i SPF Seniorerna Enabygden tillhor just
den generationen. Det var en generation som satte
avtryck, protesterade, demonstrerade och genomférde
fordndringar. Manga tabun brots, bland annat fortsatte
sexualiteten att vara en kraft och fraga som engagera-
de manga. Ur den kampen kom ocksa kvinnofragan
att bli granskad och ifragasatt, kvinnors ritt att arbeta
utanfor hemmet till exempel.

Att ater bli sammanlidnkad med solens stralar &r ett
sidtt att beskriva att 1akning fran skam har skett. Hur?
Min erfarenhet dr att det forsta &r att fa sétta ord pa
det man upplevt, ord bygger mening och berittelsen
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man burit pa tar form. Axlarna sjunker ner och man
kan borja andas pa riktigt igen, inte som om man stin-
digt dr beredd pa att fly eller kimpa for sin Gverlev-
nad. Om man far mojlighet att dela denna berittelse
med nagon eller nagra andra sa kommer igenkin-
nandet och bekriftelsen pa att det jag bér pé &r sant,
det har hént, och lakning paborjas. Det var en slags
kollektiv ldkning som startade for kvinnorna som fick
skriva till Elise Ottesen Jensens fragespalt. Den kol-
lektiva rorelsen som fortsatte med Elises arbete blev
lakning for generationer framat.

I varens program tangerar vi dessa teman och fragan
ir om det fortfarande finns tabun att bryta, hur pratar
man om sexuell hilsa for dldre till exempel, och hur
vagar man beritta om Gvergrepp man varit med om?
Ord bygger mening, mening blir berittelse, berittelse
delas av mig till andra, vi tar del av det gemensamma
och vi liker.

SPF Seniorerna Enabygden haller tre generationer
inom sig, de som &r fodda runt 30-talet, de som dr
fodda runt 40-talet och de som &r fodda runt 50-60-
talet. Dessa tre generationer, bide mén och kvinnor,
har fatt erfara och vara en del av den historiska ut-
veckling som skett vad giller att bryta tabun och vaga
borja dela berittelser.

Det vore intressant att hora hur ni upplevt detta.

Lena Jensen
ordforande SPF-Seniorerna Enabygden
Foto: Pexels.com



LILLA FAFANGAN

- Barnens egna smdstad Enkdping

Skolparkens lekplats dr nyrenoverad och har
fatt ett nytt utseende och namn. Nu heter den
Lilla Fafingan och den har blivit en stor utflykt-
slekpark med bland annat minitatyrbyggnader,
lektag, rutschkana och mdnga olika gungor.

Lekparken har ett Enkopingstema och har delar
som Sliitten, Staden och Asen.

Hiir finns det lekutrustning for olika aldrar och
tillgiinglighetsbehov.

Lilla Fafdngan &r en lekplats som sitter i gang fantasin
och ger utrymme for den spirande leken, for sdvil sma
som storre besdkare

Projektet i Skolparken &r resultatet av en medborgar-
dialog med néstan 200 forslag. Det &r den storsta reno-
veringen av en lekplats som gjorts i Enkoping kommun
och som stod klar i november ménad.

Adress: Skolparken/Drottninggatan.

Foto: Ann-Christin Widinghoff

" ALGMANNEN”

- Leffe Lindh

Januari medlemsmote pa Kompassen inleddes
med besok av den s.k ”Alg-Mannen” - Leffe
Lindh som med inlevelse, humor och en beridttar-
glidje om sina fjorton dlgar han har i sitt hign i
Gardsjo.

Vi fick ta del av bdde glidje och sorg ndr det
gillde bade moderlosa dlgkalvar och ndr dldern
tog ut sin rdtt.

Leif Lindh, en hdrlig profil som mer dn girna
delade med sig av bdade smatt och stort - hur allt
borjade och att han sedan manga ar tillbaka vigt
sitt liv till dessa mdktiga och speciella djur.

Det blev en underhdllande eftermiddag med
mdnga skratt och manga fragor om dlgar.



e
GRUPP 1/Kontakt GRUPP 3/Kontakt GRUPP 4/Kontakt {FE_ L
Elisabeth Andersson Sonja Norelius Gunnel Sparrings :'_—-
072 738 67 60 @3_,;\ 073 959 42 02 070 531 35 54 ity -
reisandersson@gmail.com sonjanorelius4 @gmail.com sparringsg @gmail.com

Jan-Olov Andersson o. Sten-Olof
Bjorbrand ingar i gruppledningen.
Omradet omfattas av boende

pé landsbygd utanfor Enkoping city
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OMRADESGRUPPER

Ansvarar & deltar i manadsmétenas planering. Arbetet blir littare nér fler hjdlps at. Tack till alla er!

Omrade: Fanna (Svampgatorna),
Korsidngen, Bergvreten, Husberg,
Gansta, Stenvreten, Bredsand samt

Gunilla Selin o. Marianne Johansson
ingér i gruppledningen. Omrade:
Enkop- C, Kungsg. O. Ringg. L:a
Vig. Sandg .6, Tullgatan, Munks.g.

Vill du medverka?
Hor av er isf till styrelsen.

Omrade: Enkoping sydvist,
Grongarn, Munksundet, Lillsidan,
Visterleden, Galgvreten.

Akersberg. Kryddgg. Korséngsg. m kors. gator.
GRUPP 5/Kontakt GRUPP 6/Kontakt GRUPP 7/Kontakt L
VAKANT Pia Rosenberg Eva Armbholt

073 680 47 27 070 238 26 28 ¥ &

pia.rosenberg52@gmail.com

Omrade: Romberga, Entgla, Drott-
ninggat., Linbanegatan, Langgatan
norr, Bergsgatan, Fjdrdhundragatan
norr, Lillingsgatan.

eva.armholt@gmail.com

Omrade: Langgatan sddra, Fjard-
hundragat. sodra, Hignadsvigen,
Sandgatan vist,Torggatan vist,
V:a Ringgatan, Lillebergsgatan,
Kyrkogatan.

Styrelsen

Ordinarie:

Ersdttare:

Lena Jensen

Pia Rosenberg

Irene Lothegard
Reine Fredengrener
Monica Bauer

Eva Armbholt
Ann-Chr. Widinghoff
Stig Forshult

Ordforande 079 33504 83 jlena2958 @gmail.com

Vice ordf. 073 680 47 27 pia.rosenberg52@gmail.com
Sekreterare 070 926 62 06 irene@]lothegard.nu

Kassor 070 540 36 30 reine@elstop.se

Medl.regist. 070 277 68 86 krakan25.mb@gmail.com
Medl.vard 070 238 26 28 eva.armholt@gmail.com
Ledamot 070 770 00 22 a.widinghoff@ettoco.se
Ledamot 070-531 53 88 stigforshult@gmail.com

Martin Ancons 070 854 06 70 martin@ventcentrum.se

Revisorer: Magnus Hurulund och Hans Gustavsson och Monica Sahlén (ers.)

Funktionarer:

Ann-Marie Lindstréom 070 770 66 09 ammili48@gmail.com
Solveig Zander 070 241 02 27 solveig.zander@outlook.com

072 5562237 Resekommitté A-M Lindstrom 070 770 66 09
073 6804727 Studiekommitté Pia Rosenberg 073 680 47 27
0723303097 Valberedning Elisabeth Andersson 072 738 67 60
073 681 5523 Vistanvind Heidemarie Rosén 070 299 31 99

Webbansvarig Monica Bauer 070 277 68 86

079 33504 83
070 238 26 28

KPR- RPR-repres. Kommunala Pensionirsradet

Bordtennis Peter Oberg
Boule Pia Rosenberg
Bowling Anita Lund
Bridge Barbro Sandberg
Friskvard Vakant
Hilsoombud Lena Jensen
Medlemsvard Eva Armholt
Programkommitté Vakant

Redak./Annons mm A-C. Widinghoff

Inger Rosén Hansson 070 523 14 58

Lena Jensen 070 3305532

070 770 00 22
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SENIORERNA

VINTER & VARENS PROGRAM 2025 ?..

i samarbete med Studieférbundet Vuxenskolan

= May-Britt

Waghorn

Lena Jensen
079 335 04 83

070-2770353

Mats Ann-Christin
Brunberg Widinghoff
070-5119436 070-7700022

NASTA NUMMER AV ENABYGDEN
UTKOMMER MANADSSKIFTET
MAJ/JUNI 2025.

Februari

MANDAGSKAFE PA WALTERS KAFFEBAR
Varje mandag kl. 14.00

Kungsgatan 31, Enkoping

Medlemmar erbjuds 20% rabatt pa valfri fika.

ARSMOTE PA VASTERLEDSKYRKAN OBS tid/ lokal!
Fredag 28 februari kl. 14.00

Enoglavigen 41, Enkoping

SPF-koren Vistanvinden inleder métet under
ledning av kantor Lena Westberg.

Direfter sedvanliga stimmohandlingar. Motioner skall
vara inldmnade till styrelsen senast fredag 7 februari!
Anmaélan till Lena Jensen, se nedan. Gratis entré.
Grupp 6 tjdnstgor och grupp 7 trdffas 1 timme innan.

Mars

INFOKAFE WALLINSKA GARDEN

Onsdag S mars kl. 14.00

Kryddgérdsgatan 8 B, Enkoping

Information fran Overformyndarforvaltningen i
Uppsala om vad uppdrag som forvaltare/god man
egentligen innebéiir. God man Eva Johansson
berittar om sitt godmanskap.

Entré: 80 kr inkl. fika.

Anmdlan se ndsta sida.

VALKOMSTKAFE PA WALLINSKA GARDEN
FOR NYA SPF-MEDLEMMAR

Torsdag 6 mars kl. 14.00

Kryddgardsgatan 8 B, Enkoping.

Inbjudan kommer fran SPFs medlemsansvarig
Eva Armholt, SPF bjuder pa fika.

PUB PA RESTAURANG KRYDDA&SALT
Torsdag 13 mars kl. 16-19.00
Killgatan 1 B, Enk&ping

Bo Kirister tolkar Sven-Ingvars repertoar och quizar.
Entré: 200 kr inkl underhéllning, ost/skinsnorgés &
kaffe. Ol, vin och snacks finns att kopa.

Anmdilan se nedan.

FIKA MED TEMA MOTOR
TAMMERFORS KONDITORI
Tisdag 18 mars kl. 13-14.00
Kyrkogatan 26, Enkoping
Mats Brunberg pratar med motor- och bilintresse-
rade deltagare.

Ingen foranmélan behdvs! Du har 10% rabatt pa fikat.

MANADSMOTE MARS PA KOMPASSEN
Fredag 28 mars Kkl. 14.00
Kaptensgatan 4, Enkoping.

”Linge leve lusten” med sexolog Suzann Larsdotter.
Tema sexuell hilsa, lust och rittigheter hos &ldre.
Entré: 100 kr inkl fika, Anmaélan se nista sida.

Grupp 7 tjdnstgor och grupp 1 trdffas 1 timme innan.

HALSODAG KOMPASSEN / LILLA KONFERENSEN
Fredag 3 april kl. 9.30-15

Kaptensgatan 4, Enkoping.

Foreldsningar, Senioryoga samt PTSD sker i sam-
arbete med Vuxenskolan Enkoping.

KI. 12-13 Tid for lunch (ingar ej)

Entré: 100 kr inkl. kaffe/smorgés

Anmilan till jlena2958 @gmail.com.




BERATTARCAFE WALLINSKA GARDEN

ESK Enko6pings Sportklubb

Pelle Johansson berattar om verksamheten
Onsdag 9 april kl. 14.00-15.30

dérefter fika ;"!"“\
Kryddgérdsgatan 8 B, Enkoping {\'j
Entré: 80 kr inkl. fika.

Anmdlan se nedan.

PUB PA RESTAURANG KRYDDA&SALT [™.:: <
Tisdag 15 april kl. 16-19.00 )
Killgatan 1 B, Enkdping
Dansbandstema med DJ Claes Lagelius och quizar.
Entré: 200 kr inkl underhallning, ost/skinsnorgas &
kaffe. Ol, vin och snacks finns att kopa.

Anmdlan se nedan.

MANADSMOTE MED VALGORENHETSLUNCH

PA KOMPASSEN
Fredag 25 april kl. 14.00
Kaptensgatan 4, Enkoping. -

o
Enkoping
Han berittar om den organisation han startade for tva ar
sedan.
50% av overskottet denna eftermiddag gar till
”Children with love” for sitt arbete att hjdlpa barn som
utsatts for 6vergrepp. Vilgorenhet med stort hjérta!

Lunchen inleds med manadsmote.

Ta fram din gamla ’skralla” eller skapa en rolig och
festlig hatt att ta pa till lunchen.

Entré: 220 kr inkl lunchbuffé, fika o go’fredagskaka.
Lotteri med finfina vinster.

Anmilan se nedan alt. ring ndgon i kommittén
Grupp 1 tjdnstgor och grupp 3 trdffas 1 timme innan.
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ANDERS HANSER FILM PA WGY
Lordag 26 april kl. 14.00

Torggatan 6, Enkoping WGY-Aulan
”Med blagula 6gon” -

samt ”En hjilte i miniatyr” virldens
framsta friméarksgravor C. Slania.
Tva filmer av Anders Hanser.

Entré: 160 kr. Dorrarna éppnas kl. 13.30

Se dven annons i denna tidning pa sidan 8.
Anmdilan sker till May-Britt Waghorn 070 277 03 53

PUB PA RESTAURANG KRYDDA&SALT

Tisdag 13 maj kl. 16-19.00

Killgatan 1 B, Enk&ping

Briderna Brool roar och underhaller med sin musik.
Entré: 200 kr inkl underhallning, ost/skinsnorgas &

kaffe. Ol, vin och snacks finns att kopa.

Anmdlan se nedan. §
eV |

BERATTARCAFE WALLINSKA GARDEN .

ANN-KRISTIN FOSKER f 2%

Onsdag 21 maj kl. 14.00

Kryddgardsgatan 8 B, Enkdping

Ann-Kristin Fgsker, politiker, foretagare m.m och dven

forfattare berittar om sin bok ”Grénsen #r nddd” vilken

handlar om hennes far som motstindsman under andra

varldskriget i Norge.

Entré: 80 kr inkl. fika.

Anmdlan se nedan.

POLITIKERBOULE PA TORGET

Torsdag 22 maj kl. 15.00

Stora Torget, Enkoping

Vi bjuder in politikerna till en match med Enabygdens
boulefantaster under ledning av Pia Roenberg.

MANADSMOTE MAJ KOMPASSEN

Fredag 23 maj kl. 14.00

Kaptensgatan 4, Enkoping.

Musik och sang. Vi vilkomnar sommaren.

Entré: 100 kr inkl. fika.

Anmdlan se nedan.

Grupp 3 tjdnstgor och grupp 4 trdffas 1 timme innan.

0BS! Anmiilningar skall ske senast en vecka i forviag till Programkommittén
pa mejl: jlena2958 @gmail.com

Betalning i forvdg kan ske med swish 123 230 89 06 eller till bg 5947-0559.
Kom ihag att skriva meddelande om vad du betalar for och ditt namn.
Kontant- eller swishbetalning kan ocksa ske pa plats.
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SENIO A =
e STUDIEPROGRAM -
for SPF Seniorerna Enabygden varen 2025 ey
Cirklar sker i de flesta fall pa och i samarbete med Studieforbundets Vuxenskolan
Se respektive aktivitets adress. For info kontakta giirna oss i Studiekommittén nedan.
Hakan Palm Pia Rosenberg Eva Armbholt
070 883 08 42 073 68047 27 070 238 26 28
hakan.palm@teleseum.se pia.rosenberg52@gmail.com  eva armholt@ gmail.com
BOULE BOWLING BRIDGE

Ledare: Pia Rosenberg

Kontakt: 073 680 47 27
pia.rosenberg52@gmail.com

Dag: Startar 24/4 resp. 28/4

Onsd o Sondag varje vecka kl 9-12
Start: 23/4 resp 27/4

Ledare: Anita Lund
Kontakt: 072 330 30 97
lundanita44 @gmail .com

Dag: Mandag varje vecka kl. 14-15
Start: 13/1-14/4

Kom nir det passar. Ring forst.
Plats: Bowlinghallen, Idrottshuset

it
Ledare: Barbro Sandberg/Per Kjellir
Kontakt: 073 681 55 23 Barbro
resp. Per 070 517 77 24
barbro_sandberg@hotmail.com
Dag: Onsdag varje vecka kl 9-12.00
Start: 8/1 - 7/5

[edare: Hikan Palm
ontakt: 070 883 08 42
ag: Onsd. varje vecka 13.30-15.45
tart: 19/3-16/4
lats: Vuxenskolan, Kyrkogatan 18

Plats: Hokens grusplan/Bodavigen Torggatan 2 Plats: Bridgeklubben Eriksgatan 12
DIGITAL

BISHOP HILL DALARNA GRUNDKURS
Ledare: Monica Bauer|®
samt Eva Armholt

Ledare: Hans-L Gustafsson Andrén
Kontakt: 070 342 40 20
hagu@mbox_.lidnet.se

Dag: Mandag jamn veck. 13.30-15.3(
Start: 20/1-17/3

Plats: Vuxenskolan Kyrkog. 18

P
FRAMSTAENDE[& .
KVINNOR o

Ledare: Berit Bergman samt Inger
Rosén Hansson
Kontakt: 070 648 94 56
Dag: Tisdag ojdmn veckor 9.30-12.30
Start: 4/2-15/4

Plats: Vuxenskolan Kyrkog. 18

KORTSPEL

Ledare: Zsuzsanna Strom
Kontakt: 076 255 84 19
zsuzsanna.strom@ gmail.com

Dag: Tisdag varje vecka 9.30-12.30
Start: 7/1 - 3/6
Plats: DHR:s lokal

Ostra Ringgatan 26

Kontakt: Monica 070 277 68 86
krakan25.mb@gmail.com
Eva 07023726 28
eva.armholt@gmail.com
Dag: Mandag ojamn vecka |4
Start: 13/1-24/3 k1 13.30-15.
Plats: Vuxenskolan Kyrkogatan 18

KLIMAT/
MILJOGRUPP

Ledare: Sonja Norelius
Kontakt: 070 237 26 28
Dag: Tisd. ojimn vecka kl. 13-15.30
Start: 14/1-11/3

Plats: Vuxenskolan, Kyrkogatan 18




KORSANG TR
"Vastanvind” '-‘ak!h mh

Ledare: Heidemarie Rosén
Kontakt: 070 299 31 99
heidimarie.rosen@gmail .com
Dag: Mandagar, normalt varje
vecka kl. 13.30-15.30

Start: 28/1

Plats: Visterledskyrkan, Enoglav.
Nya medlemmar vilkomnas!

3 LYSSNA PA

LJUDBOCKER

Ledare: Sonja Norelius
Kontakt: 070 237 26 28

Dag: Onsd/1 ggr/man. 13.15-15.30
Start: 30/1-10/4
Plats: SPF Exp. Kryddgarden

LASECIRKEL 1

Ledare: Gunnel Sparrings
Kontakt: 070 531 35 54
sparringsg @ gmail.com

Dag: Tors ojamn vecka 13.30-15.45
Start: 30/1-10/4

Plats: SPF Exp. Kryddgarden

—

LASECIRKEL 2

Ledare: Irene Wiklund

Kontakt: 070 653 16 86
irenewiklund@msn.com

Dag: Onsdag jimn vecka

Start: 22/1-16/4 kl. 13.30-15.45
Plats: Vuxenskolan Kyrkogatan 18

MOBILEN
| VARDAGEN

Ledare: Gunnar Tallnis

Kontakt: 076 817 01 91
gunnar.tallnas@gmail.com

Dag: Mandagar varje vecka

Start: Start 27/1-3/2 kl. 9.30-12.00
Plats: Vuxenskolan Kyrkogatan 18

NATUREN
RUNT HORNET

Promenader med
olika teman

Ledare: Eva Armholt, Lena Jensen
Kontakt: 07023726 28

Dag: Tisdag varje vecka kl. 13-15
Start: 29/4-3/6

Plats: Samling Walters Kafé

NYFIKEN PA
DALARNA

Ledare: Bo Holmgren

Kontakt: 070 832 83 45
bobholmgren41@gmail.com

Dag: Méndag ojamn vecka 14-16.30
Start: 27/1-24/3

Plats: Vuxenskolan Kyrkogatan 18

SAMTAL
KOST
RORELSE

Ledare: Lena Jensen

Kontakt: 079 335 04 83
jlena2958 @gmail.com

Dag: Torsdag varje vecka 10-12.30
Start: 23/1-27/2

SKAPARCAFE

Max 15 deltagare

Ledare: Elisabeth Andersson
/Marianne Karlsson

Kontakt: 0727386760/0706235024
reisandersson@gmail.com
d.marianne .karlsson@telia.com
Dag: Onsdag ojimn vecka

Start: 29/1 kl. 13.15-15.30

Plats: Vuxenskolan, Kyrkogat. 18

SLAKT-
FORSKNING

Ledare: Hakan Palm
Kontakt: 070 883 08 42
hakan.palm@teleseum.se

Dag: Ons. varje vecka 13.30-15.45
Start: 15/1-12/2

Plats: Vuxenskolan, Kyrkogat. 18
Obs. Medtag egen laptop el. padda

Plats: Vuxenskolan, Kyrkogat. 18

TROGDEN
under 1000-talet
och dess runstenar

Ledare: Martin Ancons
Kontakt: 070 854 06 70
martin@envengi.com

Dag: Tors. jamn vecka 14.30-16
Start: 23/1-6/3
Plats: SPF Exp Kryddgarden

ANMALAN skall ske direkt till varje enskild cirkel/aktivitetsledare pa telefon el. mejl.
Plats i resp. aktivitet reserveras i turordning som anmélningarna kommer in.
Flera av aktiviteterna sker i Vuxenskolan pa Kyrkogatan eller i Kryddgarden eller andra adresser som ovan.

KOSTNAD mestadels 100 kr per termin BETALAS till Bg 5947-0559 alt. Swish 123 230 89 06
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Seniorlan eller 60plus-lan
De ar dyra, mycket dyra

DU KAN BLI AV MED DITT HUS!

-

Antag att du dger ett litet hus, viirt t.ex.
2.5 miljoner kronor och att du har kvar
ett mindre lan pa en halv miljon till 3,5 %
rinta. Detta kostar dig ca 1000 kr i
madnaden efter rinteavdrag plus eventuell
amortering, som ju dr ditt eget sparande.

Men nu vill du ha loss en halv miljon att ha trevligt
for. Da tvingas du hoja ditt lan till en hel miljon och
far samtidigt néstan 8 % rénta — pa alltihop! Fast du

slipper forstds att betala ridnta och amortering l6pande. Foto: Pexels.com
Istillet ldggs de pa lanet med rinta pa rdnta som vi o SkuldBkning fr senioridn med 8% rinta

lirde oss i Folkskolan. B

Detta betyder att du efter 9 ar har ett 1an pa hela 2 1000

miljoner och efter 12 ar har lanet vuxit till 2,5 miljo- 1500 000

ner och du éger inte lidngre ditt hus! Se rikneexempel i ik o

Senioren nr 1-2024. 2500 008

I basta fall har huset 6kat nagot i véirde under tiden, T

men det blir inte mycket kvar om du t.ex. vill silja och -

kopa en liten bostadsriitt. oy

Se upp! ”mT | |

StigF T 6123 45 5 7 £ 9 U6 E DY

Ar

Ni har val laddat ner SPF-appen!

Nu kan ni ladda ner SPF-appen till era mobiler. Pa webben spfenabygden finns klickbar intruktion hur
du gor. SPF-appen &r en app tillgénglig for smarta mobiltelefoner och surfplattor.
Den férmedlar information fran féreningens, distriktets och férbundets hemsidor.

Vid problem kontakta Monica Bauer 0702776886 eller email till krakan25.mb@gmail.com.
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RESEKOMMITTEN - VAREN 2025

RESE-EVENEMANGEN bokas hos Anne-Marie Lindstrom péa mejl: ammili48 @gmail.com.
Gemensamma bussresor avgar ALLTID fran Gustav Adolfs Plan, om inget annat anges.
Dir gemensam bil anges, meddela vid anmélan om du har bil.

Resekommittén bestar av:

Anne-Marie
Lindstrom

070 770 66 09

MHal ammili4d8§ @gmail.com

_
L 8

Eva Johansson
3 070 254 45 42
mollyollefindus
i @gmail.com

|

Bo Wannberg
070 343 37 83
wannberg49 @gmail.com

Under varen sker fler intressanta
smautflykter med lokal betoning

Hall utik pa var hemsida om vilka
mindre hemmavids aktiviteter som planeras
under varen.

Torsdag 20 mars 2025
K.A. ALMGREN SIDENVAVERI

J

= T
En heldag inkl lunch och underhallning av Klasse
Mollberg dessutom besoker vi Lenas butik i Stallar-

K.A. Almgren sidenvéveri & museum &r norra holmen.
Europas dldsta bevarade sidenvéveri, beldget i nédrhe- Tid : Avresa kl. 09.30 Gustav Adolfs plan
ten av Slussen pa S6dermalm i Stockholm. Pris: 750 kr.
Betalning sker pa plats.
Avresa: med buss kl. 10.00 Anmdlan behovs till ammili4d§ @gmail.com

fran Gustav Adolfsplan.
Pris: ca 550 kr, lunch ingar.
Anmdlan behovs. Se ovan.

Lordag 10 maj 2025
HEMLIGA RESAN...

Snart kommer praktisk info om hemliga resan.

Onsq_ag 9 april 2025
BESOK HOS LENA LINDERHOLM Kika dven in pd webben spf.seniorerna.selenabygden

ddr ldgger vi upp vad som dr inplanerat lite ldngre
fram. Det kan ocksa tillkomma spontan resa, dad hittar

Vi gor ett studiebesok hos Lena Linderholm, kera- du den pd vér hemsida, som ovan

miker och konstnir i hennes och bortgdgne maken,
musikern Gosta Linderholms hem i Striangnis.




Anne-Kristin Fosker forts. fran sidan 7

Mamma och pappa gick isér, en styvfar kom tidigt in

i mitt liv och det blev tufft, vildigt tufft. Jag hade en
stark mamma och jag fick alltid hora att jag var hen-
nes solstrale i livet. Jag var duktig i skolan och trivdes
bra. Mina hobbys var att rita, skriva, méla och dansa
Latino samba, cha-cha, rumba och jive. Jag gick pa
dansskola fran 5 ars alder och fick sedan tivlingsdansa
tills jag 1dmnade Oslo.

Sista julafton i Norge 1962 akte styvfadern ut med
buller och bang. Sommaren 1963 gick flytten till
Sverige. Jag sa da till min mamma aldrig, aldrig mer
ska ndgon fa sld mig”.

Jag skriver pa en bok om min barndom, s& om modet
bar kommer den ut nésta ar.

Sprungen fran Norge hamnade du forst i Ma-
riefred och till sist till Enkoping. Som inflyttad
fran storstad till mindre landsortsstad mdarks
ibland en tydlig skillnad. Nagot du mdrkt av
som inflyttad?

Det jag vet dr att ndr vi flyttade till Lillkyrka 1984 sa
kallades vi och andra nyinflyttade f6r 08-or oavsett
vart vi kom ifrén. Bland politikerna i kommunen pa
min tid upplevde jag sliktband och en osund kompi-
sanda dver partigranserna som mérklig. Om det har
med landsortsstad att goéra vet inte jag.

Tidigare politiker pa kommunal och riksniva,
dr du en person som inte rdds att siga vad du
tycker. Ndgot du gor ofta.

2022 sade du bl.a i en intervju om dig sjdlv: ”att
Jor Enkopings styre dr det du som dr problemet
och dir det liggs kraft pa att bekimpa dig! Ut-
veckla, varifran kommer den uppfattningen.

Savil muntligt som skriftligt har personer fatt veta
att om de vill lyckas ska dom bryta kontakten med
Fgsker. Om jag dr medarrangor ska de inbjudna politi-
kerna inte delta.

Jag har ett stort intresse for att kommunen ska folja
det rattsliga, men ocksé ha en god moralisk och etisk
kompass.

Jag var av regeringen forordnad sirskild ledamot i
forvaltningsritten (domstol) i mal om laglighetsprov-
ning enligt kommunallagen under aren 1995-2013.
Redan som kommunpolitiker hade jag ett intresse for
det juridiska.

Jag har natt framgéng i drenden jag drivit sjilv pa
mitt sitt ex overklagan till Férvaltningsdomstolen

om Marklovsavtalet for Statt-tomten samt att forra
kommunalradet 1dmnade in yttranden i drendet och dér
domstolen slog fast att han dverskridit sina befogenhe-
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ter. Andra ex Bredsandsuppropet, omstédllningsstodet
som felaktigt betalades ut till tidigare vice kommu-
nalrad, min klagan pa den olovliga tradfallningen i
Ryssbo och dir Miljo- och Byggnadsndmnden gjorde
samma bedomning som jag, men som kommunalradet
nu har 6verklagat sa vi far se hur det gér etc. Arenden
jag driver utifran fakta.

Jag har viss forstaelse for att ansvariga politiker inte
uppskattar mina insatser dér jag granskar deras forslag
och beslut, utan dom ser mig som ett hot.

Manga med mig kan intyga att du ir en modig per-
son. Forra aret utkom Ichiro Kishimi som forskat
om psykologi med boken ’Vaga Vara Illa Omtyckt”,
med loften om hur uppnd "’verklig lycka”. Att sluta
lagga fokus pd vad andra tycker om dig och mod att
vdga fordndra.

Hur tycker du att du bemdotts och bemots i de fragor
ddir du sticker ut, med din bredd och kunskap?

Overvigande mycket positivt. Min drivkraft ir att
forsoka gora vérlden lite bittre sa for mig &r inte det
viktigaste att vara édlskad av alla.

Som coach egna foretaget har du hjilpt bade enskil-
da som foretagsledare i individ-, grupp-, ledare- och
organisationsutveckling i Sverige, Norge och
Spanien. Liiste ndagonstans att du redan som barn
hade ett stort riittspatos.

Var det ndgon sdirskild hindelse som gjorde att du
ville bekdmpa orittvisor och dvertramp?

Jag var 7 ar och bad grannarna att skénka saker till
min loppis for att fa pengar att skicka till barnen i
Korea. Vi bodde néra en station for “trikken” (spar-
vagn). Jag stod med mitt bord pa gatan utanfor vart
hus didr manga passerade pa vig till och fran jobbet
och fick ihop en slant som mamma sedan skénkte till
en organisation som hjilpte barnen i Korea. Som tack
kom en liten tavla gjord av gips med en hélsning pé
koreanska. Jag var sa glad och stolt att jag hade hjilpt
dom. Ingen kan gora allt men alla kan gora nagot.
Som vuxen har jag hjdlp andra pa olika stt.

Jag minns en pojke som férsvann under flykten nér
familjen vandrade fran Iran Gver bergen till Turkiet.
Jag hade kontakter med bland annat Diakonia, R6da
Korset svenska konsulatet i Ankara. Efter tva ar kunde
de aterforenas i Sverige. Jag var med familjen till Ar-
landa nér han kom. Det var en fantastisk upplevelse.
All spinning sldppte nir han kom ut ur planet.

Den enorma glddjescen som utspelade sig och graten
blandades med glddjeskratt. Detta ger mig energi att
fortsitta kimpa. En advokat i Uppsala som bott ménga
ar i Sverige och var skriven hér reste till sitt gamla
hemland Turkiet diar han omedelbart greps av polis
som vagrade sldppa honom. Efter ett tag blev jag kon-
taktad och fick honom sldppt efter en del kontakter.



Jag har manga fina minnen dir jag kunnat paverka till
en positiv 16sning.

Idag skriver vi 2025. Mer eller mindre oskrivet blad.
Vilka forvintningar har du utav dret?

Vilka fordndringar, bdade politiskt som ménskligt,
nationellt som virldsligt vill du se, och om vi haller
oss till Enkoping - tycker du att Enkoping dr en stad
i samklang med dess invdanare?

Framtiden ser dyster ut, men gar givetvis att forbéttra
om ritt personer far greppa makten. Jag konstaterar att
i samtliga fall dr det mén som styr. Vérldsligt hoppas
och forvintar jag att det ska bli fred i Ukraina pa deras
villkor, tva stats 16sning sa Palestinier och Israeler
far var sitt eget land och ldmnar varandra ifred. Den
urskillningslosa krigsforing Israel bedrivit kommer
nog tyvirr pa sikt skapa dnnu fler terrorister i omradet,
sa dven i Libanon.

Sa dr ju Trump med Musk vid sin sida, farligare dn
tidigare vilket skapar oro. Vad han kommer att hitta pa
kan nog ingen forutse.

Nir det giller Sverige dr jag bekymrad bland annat
pa grund av Ebba Busch och hennes dragning till h-
ger om Sverigedemokraterna och hennes paverkan pa
miljofragorna. Hon bojkottar experter som forskat och
visar pa resultat som vi alla kan se runt om i vérlden,
men hon vet bittre. Kriminaliteten som regeringen
skulle ta tag i dagen efter valet (lite Trumpvarning

dér) har eskalerat och dr idag virre &n nagon ens
kunde fantisera om.

Jag vill se en ny regering som helst utgar frin Mode-
rater och Socialdemokrater gérna med starka inslag av
trovirdig miljopolitik och solidaritetsfragor.

Politik f6r kommande generationer.

Aven i Enkoping onskar jag utbyte av politiker. Jag
skulle vilja plocka bort en del av de i styret och sitta
ihop ett styre av kloka personer med hog kompetens
fran olika partier som vérnar olika omraden. Personer
som vérnar smastadskaraktéren i stadskérnan, Som det
dr nu dr det bedrovligt och vérre kommer det bli.

De som nu dr kvar i styret virnar mer om sin makt dn
om oss invanare. Om detta skulle jag kunna skriva en
bok.

Jag &r ju norska och svenska dvs dubbelt medborgar-
skap, samt har bostad i Spanien sedan 28 &r tillbaka.
Spanien ir ett fantastiskt land, hogst rankat till den
bista ekonomin for 2024 i en jimforelse av over 30
utvecklade ldnder inom OECD.

I den lilla byn Altea dir vi bor dr det politiker med
visioner som styr sa kanske far mina stunder dér bli
annu ldngre om det dr mojligt sa far Enkopingspo-
litikerna pusta ut och slippa ha Fgsker for nira inpa
sdger Anne-Kristin avslutningsvis med ett leende pa
lapparna.

Vid pennan & foto: Ann-Christin Widinghoff



Hos Westerlunds Friskvard kan du vilja mellan
ett 60-tal olika triningsstationer.

Vi har mott Birk Westerlund, ung dock bade drif-
tig, duktigt utbildad instruktor tillika dgare av
anliiggningen sedan ett par ar.

Lokalen ligger inklamd mellan det nya rdda bostads-
huset och lilla dldre trikaken med Sushirestaurangen
utefter Agatan. Anlidggningen med sina rymliga 600
kvm i tva plan, har det mesta som man kan behova for
sin trdning. Hér ldmnas ingen kroppsdel eller muskel
at sitt 6de.

Har ges traningen 100%-ig genomgang av 60 kraft-
fulla vissa s.k multimaskiner.

Hit kommer alla aldersgrupper for att trina dir snitt-
aldern ligger pa runt 55 ar. Det blir en hirlig mix av
glada skratt och samtal mellan generationerna under
trdningspassen.

Birk som forestéar friskvardsanldggningen dr utbildad
personlig trdnare, bred erfarenhet inom styrke- och
konditionstréning trots sin ringa alder av 23 ar.

Han brinner for trdning och friskvard och dlskar att
hjédlpa méanniskor na sina mal till ett friskare liv.

Att ta 6ver och Oppna upp anldggningen skedde mer
som en slump, nagot jag inte kunde missa, sdger Birk.
Hit kommer ménga aldersgrupper for att trdna och att
trivas tillsammans.

Nastintill alla dagar i veckan finns Birk pa plats, men
ibland byter nagon i familjen av for en vilbehovlig
ledig dag.

FRISKVARD

- alla dagar i veckan

Manga idrottsintressen redan som liten

Birk har tidigare spelat bandy i 10 érs tid for Visteras
Sportklubb, men dven utévat andra idrotter som Rugby
i Enkoping och ungdomslandslaget i 10 ars tid.

Sjélvklart dr Birk ocksa utbildad friskvardsinstruktor.

Dessutom finns ocksa Carl, diplomerad massér som
fixar till och mjukar upp bade stela muskler och leder.

For fem ar sedan fick jag veta att tidigare verksam-
het skulle upphora, och da tog jag chansen och startade
min verksamhet och foretag i september 2020.

Birk berittar:

- Jag borjade trina hér, det tidigare gymmet nér jag
var 14 ar, samtidigt som jag provade andra idrotter och
spelade bandy.

- Bade min pappa och min farfar har ocksa spelat ban-
dy i Visteras, sa det blev nog lite naturligt att dven jag
skulle borja. Sa intresset for idrott har varit sedan jag
var liten.

- Bandyn har ju sin egna kultur. Den ska spelas ut-
omhus och i den traditionellt medhavda portféljen ska
man ha en termos med varm punch, det &r en klassiker,
ler Birk.

Kepsen inte att forglomma, den skall ockséa av tradi-
tion tas pa vid matcherna.

Forts. pa sidan 30
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Medelsvar SUDOKU - som vi hoppas ni kommer fa glidje av och fler knepi-
ga Sudoku’n kommer framoéver. Nir ni lost rutorna, hittar ni losningen pa
sidan 30, dér ni ocksa hittar fler Iosningar av Knep & Knap. Lycka till!

B)
7 1 |4 4
4 |5 5 3 8
3 7 1
7 4 5
3 8 3
1 5 6 1
8 6 9| |6 7
2 8 1 9| |8
9 |2 7 8

Lite fler klurigheter NAR VAR DET - siikert har ni hort det nigon gang. Pricka in ditt svar - kolla
sedan pa sidan 31, dir finner du de ritta svaren. Men svara forst! Lycka till...

1. Hur manga landskap finns det i Sverige? 7. Vad betyder ordet biologi?
1) 22 1) Laran om livet
2) 25 2) Levande varelser
3)34 3) Naturvetenskap

2. Vad heter galaxen som jorden ir en del av?

1) Messier 110 8. Vilket 4r vann ABBA Eurovision song contest?

2) Andromedagalaxen 1) 1982
3) Vintergatan 2) 1974
3. Vilken ar skots Sveriges tidigare statsminister 3) 1978
Olof Palme?
1) 1986 9. Hur manga riksdagsledaméoter sitter i Sveriges
2) 1992 riksdag?
3) 1984 1) 349
4. Vad heter TV-spelskaraktiren Super Marios 2) ;27
lillebror? 3) 285
1) Penquin
2) Luigi 10. Fran vilken film hiirstammar citatet “nobody
3) Benji puts baby in a corner”?
1) Fame

. . o
5. Vad heter huvudstaden i Schweiz? 2) Flashdance

;; Ezglch 3) Dirty Dancing
3) Geneve
6. Vem har skrivit Sagan om ringen-trilogin? 11. Mellan vilka ar pagick forsta virldskriget?
1) Ernest Hemmingway 1) 1914-1918
2) Mark Twain 2) 1916-1921

3) JRR Tolkien 3) 1919-1924
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Foto: Anita Nehler
Kort fore denna tidning gick till tryck fick vi det |
sorgliga meddelandet att Anita Nehler
ldmnade oss den 3 februari. Hon somnade in
i sitt hem efter en mycket kort tids sjukdom.
Vi dr mdnga som sorjer en fin vin och en
hdirlig person. Detta blev hennes sista kdseri.

Nu ir helgerna f6rbi och oxveckorna véntar.

Jag har tomtar pa loftet men nu dr de minst 70 st
tomtarna undanstoppade till december. Vidret nu
ar mycket milt och alla véntar pa varen. Varken
ménniskor eller djur mar bra av detta vider.

Vi far peppa upp oss med lite blommor.

Féglar tycker jag &r intressant. Gick en fagelcirkel
samt en exkursion pa Grongarnsasen for ett antal ar
sedan med SPFs egen fagelexpert Sven Gustafsson.
Denna vinter har det varit mycket sparsamt med
besok av olika figelarter vid vart fagelbord. ==
Endast kajor, blamesar, talgoxar samt koltrastar

har kommit.

Celebra besok av steglitsar, hackspettar, stjirtmesar
och dombherrar har uteblivit helt troligen p g a védret.

Steglitsen &r en av mina favoritfaglar.

En tidigare elev vid Orsundsbroskolan p 60-talet
berittade denna sota historia for mig.

Léraren hade berittat for eleverna om néar Gud ska-
pade och firgsatte faglarna. Nir alla utom steglitsen
hade fatt sina firger fick den da en klick av varje farg
som aterstod. Sa gick det alltsa till om du inte visste
det.

Lordag 18 januari sdg jag 2 skator som parade sig.
Verkar vara lite i tidigaste laget men sikert vider-
relaterat.

Jag hade kint mig lite under isen en lidngre tid fore jul
och den 27 december fick jag ett likarbesok.

Det visade sig att mitt blodsocker var skyhogt, glu-
kosen lag pa 19,2 mmol/L. Sen 5 ar tillbaka har jag
diabetes typ 2 men har ej behovt ndgra mediciner.

S& smaningom borjar man slarva och stoppar i sig
bade det ena och det andra och det straffar sig.

Nu kidmpar jag med att fa ned glukoshalten till rikt-
virdet 2-4 mmol/L. Men detta ska ta nagon manad
och maste s& gora. Det virsta dr nog muntorrheten
bade dag och natt men @ven den brist pa ork/kraft/lust
och aptit som jag har nu. Orkar néstan ingenting.

' Min sambo, nyss 6gonopererad i Orebro, har
asat runt med mig i grannskapet men
ibland har vi knappt tagit oss hem.
=%, Minga pauser med vitska och
s Vila. Men nu har jag fatt
ett EKG och fatt ta lite

fler prover.
y_Bara att véinta in svaren. Ni vet kvinnor kan
fa sk tysta hjirtinfarkter och det enda de har
fatt innan 4r lite kdnningar i magen. Men nu géller det
for mig att visa lite envishet och jiklar anamma.

Sa alla ni som har diabetes skot om er, dt vettigt och
motionera! Det senare dr a och 0. Om det finns nagra
felaktiviteter i det ovan skrivna sa ber jag s& mycket
om ursékt. Det var allt for denna gang.

Ta vil vara pa er! Anita



HALL DIG UPPDATERAD

Informationsdag om kris och sakerhet

Vid en storre samhillsstorning dr det viktigt att
du haller dig uppdaterad via betrodda kiillor.
Var kdllkritisk och sprid inte rykten eller obe-
krdftade uppgifter.

Den uppmaningen inledde Enkoping kommuns
krissamordnare Daniel Comboa Esquivel (t.h)
med ndr han besikte Wallinska Garden under
rubriken ”’Krisberedskap”, den 22 januari.

Vi lever i en orolig vérld, vilket Daniel Comboa
Esquivel visade pa en karta 6ver virldslidget inte minst
med USA visterut och MellanGstern Osterut, dir
Sverige mittemellan kan bli en arena for eventuella
konflikter.

Ryssland som utmanar var formaga av forsvar, ut-
sdtter oss for sabotage inte minst via varat it-system
men ocksa att testa och stora véra grinser. Det ser
vi dagligdags i nyhetsrapporteringar om aktiviteter i
Ostersjon och utanfér Gotland.

Kina infiltrerar oss frimst nér det géller teknik, som
att man planterar och infiltrerar i kénsliga foretag.
Iran spionerar pa sina egna som flytt till Sverige och
hotar. Finns ocksé en koppling till kriminell verk-
sambhet. IS sprider rykten om att Svensk socialtjdnst
omhiéndertar/kidnappar muslimska barn.

Nir det géller Enk6pings kommun ser man en risk
om vart intranit stors. Dir maste vi bade skapa forsta-
else och hitta styrkor samt ocksa analysera var sarbar-
het, sade Daniel.

Det finns dven andra risker i var kommun, of6rutsed-
da hiindelser som ex.vis pandemi, 6versvimningar,
skogsbrand, jordskred och spridning av kemikalier.

Vi behover vara forberedda pa hur detta paverkar oss
alla. Det &r tva komponenter som ska se till allas vara
skyddsvirden; totalforsvaret och civilforsvaret.

I november skickades ut till samtliga hushall broschy-
ren ”Om krisen eller kriget kommer”.

I den hittar du viktig information samt bade fragor
och svar.

Pa MSB - Myndigheten for samhillsskydd och bered-
skap - hemsida finns inlédsta versioner av broschyren
bade pa svenska och engelska.

HEMBEREDSKAP - PREPPA FOR MINST EN VECKA

Att ha hemberedskap innebir att kunna klara sig utan
sambhillets hjdlp i minst en vecka. Om du kan ta an-
svar for dig sjélv och din familj sa ska du gora det.
Andra kan ocksé behova ditt stod.

Gor en plan for hur du kan ordna med vatten, mat,
kommunikation och vidrme for minst sju dagar.

Din bostad blir snabbt kall om det dr stromavbrott pa
vintern. Att vistas 1 en bostad utan vérme &r en stor
pafrestning, men det finns mycket du kan gora for att
situationen ska bli léttare. Téta golv, dorrar och fonster
med tejp, filtar eller plast for att spara virmen.

Har du fungerande kakelugn, 6ppen spis eller kamin
ar det till stor hélp.

Kolla alla olika larm som finns pA MSB webbsida for
nodldge. Olika signaler betyder olika

Lis broschyren du fétt i din brevlada. Ga ocksa in
pa MSB.se - dér finns allt du beh6ver veta om krisen
kommer.

Foto samt vid pennan: Ann-Christin Widinghoff



ALDRE OCH SEX - sexuel

Unga par kysser varan-
dra pd bussen och de flesta
tycker att det dr sott. Men
hur blir reaktionen om vi dr
ett rynkigt par over 70 ar?
Vi ser sdllan den situatio-
nen eftersom fordomarna
dnnu dr starka trots att en
ovre dldersgrins for sexuell
lust inte finns.

Linge sdgs minskat intresse for
sex som en naturlig del av aldrande.
Men sa dr det inte! Sex kan istél-
let vara en del av ett gott aldrande.
Manga dldre dr nojda med sitt sex-
liv, medan andra av olika skl avslu-
tat sitt sexuella liv. De senaste arti-
ondena har studier visat att allt fler
behéller sin sexuella aktivitet 1angt
upp i aren. Enligt tidningen Ottar
har idag nio av tio i aldrarna 6ver 70
ar en positiv instillning till sex. For
bara trettio ar sedan var siffran sju
av tio. I en svensk studie (H70) om
vikten av att vara sexuellt aktiv, sva-
rande 14 procent av kvinnorna 65-
85 ar, att det var viktigt. 45 procent
av médnnen svarade detsamma.

Att inte ha sex

Aldre som viljer att avstd frin sex
har olika skédl. Man kan sakna en
partner eller inte kénna lust till den
partner man har. Men ocksé sadant
som smértor eller en kranglig social
situation hindrar. Den som ér dldre
kan ocksa hindras av egna, eller lika
ofta omgivningens, fordomar. For-
domsfulla vuxna barn eller okunnig
personal pa dldreboendet kan skapa
stora problem. Till det kan komma
att manga dldre vixt upp i ett sam-
hille med ldgre acceptans for sexua-
litetens olika uttryck och/
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eller forvintningar pa till exempel
pé jamstilldhet. Det dr erfarenheter
som kan begrinsa mojligheterna att
finna sin egen sexualitet och dess ut-
tryck. Kanske har det drojt till sent
i livet innan man bejakar lusten till
samma kon eller vagar uttrycka vad
man tycker ar skont.

Formaga att kidnna lust finns hela
livet och @ven om funktionerna kan
vara nedsatta finns det alltid en vig
till lusten. Sviktande erektion &r ett
problem for 50 procent av 50-aring-
ar, 60 procent av 60-aringar och 70
procent av 70-aringar. Mediciner
och andra hjilpmedel kan hjilpa de
flesta mén att fa stand och kvinnor
att bli vata i slidan. Pa sa sitt kan vi
hela livet vilja om vi vill ha penetre-
rande sex eller inte. Det handlar inte
om att gnida hardare, utan om mer
tid, dmsesidighet och glidmedel. En
del mediciner kan ocksa paverka
den sexuella lusten och formégan
negativt.

Néarhet och o6mhet

Sexualiteten har ett egenvirde och
hur vi forhaller oss till var egen lust
och sexualitet har inte i forsta hand
med élder att gora. Sviktande lust
kan ha till exempel medicinska for

| lust finns hela livet!

28 mars kl. 14.00 kommer
Suzann Larsdotter, tidigare
RFSU:s sexolog till
Kompassen med foreldsning-
en “Lénge Leve Lusten”.

Anmalan sker till
Lena Jensen
jlena2958@gmail.com

klaringar, men dven egna och
andras forestdllningar om rétt och
fel i sexualiteten, stereotypa kons-
roller och bristande sjdlvkinsla kan
hindra goda sexuella upplevelser
under hela livet, sirskilt for kvinnor.

Formagan till lust soker sig med
aren ofta andra och kanske bredare
uttryck. Ménga dldre sédger att de
uppskattar nirheten, dmheten och
kroppskontakten mer dn nér de var
unga, men det innebdr inte att man
avstar fran sex.

rfsu.se



KARLEKENS VETENSKAP

Det har ju alldeles nyligen varit alla hjéirtans
dag och vi dr lite nyfikna och stdiller fragan:

- Varfor sitter kdrleken i hjdrnan och inte i
hjdirtat, kan man bli beroende av fordlskelse och
dr vi mdnniskor som prdriesorkar i kdirlekslivet?
Ake Pélshammar som ér neuropsykolog och
universitetslektor vid Uppsala universitet hjélper
oss att besvara dessa fragor.

Hjdrtat dunkar nér vi ser varan crush, vi kdnner oss
varma i hjirtat nér vi blir ihop och vi kidnner hjirte-
sorg nir kérleken dr obesvarad. Hjédrtat som symbol
for kirleken striacker sig langt tillbaka i historien.

Vi forestiller oss att det &r hjértat vi tinker och
kdnner med nér vi fattar tycke for nagon eller véljer
livspartner.

— Men det ir ju egentligen helt fel, kirleken sitter ju
i hjarnan. Hjdrtat slar bara pa kommando av hjdrnan,
siger Ake Plshammar, som ir neuropsykolog och
senioruniversitetslektor vid Uppsala universitet.

Redan pa de gamla grekernas tid ansag stora tinka-
re som Aristoteles att hjirtat var centrum for tankar
och kénslor. Nédr man borjade fa verktyg att gora mer
sofistikerade mitningar var det framst hjartfrekvens,
puls och blodtryck man tittade pa.

— Man kan ju sjdlv kidnna pa sin egen puls och hjirta
och mirka att det hdnder ju ndgonting hér nér vi &r
riktigt kdra. S& var det ju ganska naturligt att man
trodde att det var framfGr allt hjéirtat som var det
viktiga, siger Ake Palshammar.

Idag vet man att det dr i hjdrnan det hinder, men
vad héinder da?

— Lite forenklat sa handlar den hér rusningen som man
far som nyforilskad till storsta del om att vi far en
rush av dopamin. S& smaningom, nér det har gatt en
tid och den hér kraftiga fordlskelsen planar av mot en
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Foto: Privat

mer mogen kirlek sa att siga, sd dr det till storre del
oxytocin det handlar om, dven om dopaminet ocksa
finns kvar tillsammans med en mingd andra kir-
lekshormon, siger Ake Pdlshammar.

Bade dopamin och oxytocin paverkar vilbefinnan-
de och far oss att ma bra. Oxytocin dr det sa kallade
“myshormonet” som vi far vid ber6ring som kramar,
vid 6gonkontakt och som dven utsondras i stor méngd
vid amning och orgasm.

Dopamin &r ett av hjidrnans signalimnen som dr kopp-
lat till hjdrnans beloningssystem och ger oss kédnslor
som lust, njutning och eufori. Dopamin frislédpps nir
vi gor sant vi tycker om, till exempel dter god mat,
lyssnar pa musik eller nér vi tdnker pa den vi dr kér i.
Dopaminet ger oss dven motivation och drivkraft att
fortsétta sddana beteenden som exempelvis leder till
att du far till det med din crush.

Forenklat sett har dopaminet ett storre finger med

i spelet nir det kommer till den ddr engéngsgrejen
tillsammans med snyggingen du triaffade pa en fest,
medan mer dopamin och oxytocin kanske ser till att
ni ses igen, och att ni efter nagra dejter inleder en
langvarig relation.

Minniskan har en stark drivkraft att upprepa sadana
beteenden som ger beloningskinslor och en dopa-
minkick. Frontalloben 4r den delen i hjdrnan som styr
planering och impulskontroll. Niar man &r paverkad av
en fordlskelse och dopaminet flodar genom hjédrnan sa
kan frontalloben bli 6verrostad.

Nir det ror sig om kirlek sa fyller detta en funktion
evolutionirt i att utfallet ofta blir samlag, vilket dr
avgorande for artens overlevnad.

— Dopaminkicken vid forélskelse kan ju gora att man
blir lite kndpp. Man sover inte, iter inte och gor en
massa tokiga saker. Man fattar ju att man inte ska gora
det, men @nda sa gor man det for att den hér drivkraf-

ten 4r sa stark. Fortsdittning pd néista sida



Fortsdttning fran foregdende sida

A andra sidan, skulle det vara ett generellt ménster att
begrinsas av tankar pa konsekvenser eller langtidspla-
nering si skulle var art d ut blixtsnabbt, siger Ake
Palshammar.

Sd man kan bli lite knapp av att vara forilskad, men
kan man bli beroende av kirlek?

Ake Palshammar har flera ganger liknat kirlek, alltsi
den starka dopamindrivna forilskelsen, vid missbruk
eller spelberoende. De vanliga symptomen pa ett
beroende &r bland annat att det upptar hela ens tankar
och uppmirksambhet, att man kénner ett starkt begér,
att man utvecklar en tolerans och behdver 6ka dosen
for att fa samma “rus”, samt att man far ndgon typ av
abstinensbesvir vid uteblivelse.

— Det intressanta dr att man kan ersdt-
ta spel hir med kdrlek eller den person
man dr kdr i, siger Ake Palshammar.

I forskning pa gnagare har man kunnat méta nivéerna
av bland annat dopamin och oxytocin och pa sa vis
forsta deras beteende. Ake Palshammar berittar om
en forskning som fétt uppmérksamhet diar man tittat
pa gnagare. De flesta sorters gnagare &r sa kallade
promiskudsa, de byter partner, medan préiriesorkar &r
en art av endast 3-5 procent av didggdjur som dr mono-
gama och viljer en partner som de haller ihop med
hela livet.

I forskningen kunde man se att nivan av dopamin
skot i hojden nér sorkarna gosade med varandra, men
dven ndr de forsokte ta sig fram till varandra jamfort
med nér de fick se en slumpmaéssig annan sork.

— Dir fanns alltsa fler receptorer fér dopamin vilket
gor att det blir mer av en dopaminkick nér de ir till-
sammans. Upplevelsen blir kraftfullare och de kinner
att den hir partnern vill jag vara med, och den &r ju sa
stark da sa det finns ingen anledning i vérlden att s6ka
nagon annan, sdger han.

Ake Pédlshammar
professor &
neuropsykolog

Foto: AC Widinghoff

Vad kan detta siiga om oss ménniskor? Ar vi mer
som prdriesorkar?
—Ja, det hir ser ju vildigt olika ut. Rent genetiskt

sa finns en viss skillnad mellan olika personer. Det
finns ju de som blir f6rtjust i ndgon vildigt ung och

sa haller man ihop i hela livet. Vi kan anta att det hér
med kemin stimmer ganska bra med hur vi ménniskor
fungerar och samtidigt dr det mycket mer komplicerat
an sa. Det finns méanga andra faktorer, sdsom kulturel-
la. Det finns ocksa de som dr rddda for att vara ensam-
ma eller bli 6vergivna och da kanske det inte dr kérlek
1 forsta hand som driver den hir relationen, utan det dr
att trygga sig hos en partner, siger Ake Palshammar.

Lite mer om Ake:

Ake Palshammar var med i den svenska storfilmen
Diorama fran 2022, dir man fér veta mer om forsk-
ningen pa sorkar.

Han har haft sin egen Youtubekanal “Hjirnkanalen”,
dér han forklarar hur hjarnan fungerar pa ett enkelt
satt.

2024 blev han jubeldoktor efter att ha varit disputerad
doktor i 50 ér.

Kdlla. Citerad: Emma Tapper, Uppsala studentkdrs tidning Ergo
Foto/lllustration: Ann-Christin Widinghoff

NASTA NUMMER - NR 2/2025 UTKOMMER V. 22-23

Nista nummer har manusstopp 10 april.
Utgivning av nr 2 2025 sker under vecka 22-23

Vill du skicka bidrag till tidningen - vi dr tacksamma for alla bidrag. Beritta fritt och skicka sedan till redaktionen:

a.widinghoff@ettoco.se

Skriv i Word max 500 tecken samt bifoga text och gédrna bild i separat fil. Dop bilderna med beskrivande ord.
Vi ser fram emot ditt bidrag av bade upplevelser, roliga och intressanta resmal eller annat du vill dela med dig av.



Sitt inte ensam.

Sdk nya vinner bland
tidningens ldsare och

| SPF:s medlemmar.

| Ett sdtt dr att gd pa
anordnade aktiviteter,
eller andra begivenheter
som ordnas av de olika
kommittéerna - se mit-
tensidorna med allt det
som hdnder framaver.

Viilkommen ocksa till
vara fikatrdffar pa Wal-
ters Café pd Kungsga-
tans nedre del mot figa-
tan. Medlemmar erbjuds
20% rabatt pa valfritt
W fika. Alltid trevligt hitta
% ¥ nya som tidigare viinner
| ver en kopp kaffe...

| Hoppas vi ses!

Tipspromenader startar 4 juni
Onsdagen den 4:e juni kI 14.00

startar SPF Enabygdens tipspromenader.

Samling och start sker vid glasskiosken intill Idétrid-
gardarna pa Apromenaden.

Parkeringsmojligheter finns pa Stromgatan och vid
Enavallen. Varmt vilkomna att deltaga onskar Ena-
bygden.

PUB-kvillar pa Krydda&Salt

Torsdag 13 mars kl. 16-10

Vissangaren Bo Krister tolkar Sven-Ingvars och
quizar. Allsang blir det ocksa. Entré 200 kr inkluderar
underhéllning, macka o kaffe. Ol, vin och snacks finns
att kopa. Arr: SPF Enabygden. Lés mer pa annan plats

Varfrukyrkan 900 ar

Sondagen den 23 mars startar firandet.

Kyrkan dr en av landets &dldsta kyrkor. Kyrkan bygg-
des i borjan av 1100-talet. Under en manad firas
kyrkbyggnaden med olika aktiviteter, mer information
kommer, hall utkik.

ENKOPINGS MUSEUM:

Enkopingsmotiv av Gabriella von Schrowe
Akvareller av konstnéren och illustratéren Gabriella
von Schrowe av byggnader vi minns och byggnader
som fortfarande finns kvar i Enkoping.
Utstéllningen pagar fram till 29 mars.

ENKOPINGS BIBLIOTEK;

Onsdag 5 mars kl. 19.00

”Med livet i behall” - Anna Kaver

Om dldrandets frihet och forluster. Boka plats via
upplevenkoping.se

JOAR BLA-TEATERN:

Teater: Pueblo

Sondag 16 mars kl. 19.00

Ozz Niijen i en pjis som visar att hjiltar kan finnas pa
de mest ovintade stéllen. Biljetter pa Tickster.

ENKOPINGS KONSTHALL:

”Blod, kott och natur”

Vernissage 22 mars

Utstillningen pagar fram till den 13 april
Utstidllningen skildrar méten mellan méinniska och
natur, njutning och smérta, fantasi och verklighet.
Iryna Hauska anvinder textil for att aterknyta kon-
takten mellan kropp och sjil. Hennes konst utforskar
kroppens inre skonhet och mysterium.
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Tisdagen den 21 januari arrangerade Mats Brunerg
forsta fikat med tema motordag hos Tammerfors.
Det kom sex personer, 1 man kom redan kl 12 och
gick sedan, da han trodde att det inte blev nagot,
meddelade man mig i kassan. Det var synd. Med ho-
nom hade vi blivit sju.

Dessa triiffar hittar du ocksd i programtablan och de
startar alltid kl 13.00. I forsta motet blev det véldigt
lite bilprat, mest om mycket annat.

Men det blev en mycket bra start 4nda, sdger Mats.
Alla behover inte vara motornordar.

Nista biltraff dr inplanerad pa Mels Garage tisdag
den 18 februari klockan 13.00.
For er som inte vet var Mels Garage ligger - Aker-
bygatan 4, alldeles nedanfor Mekonomen en bit fran
Salatullen.

Mats Brunberg
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Forts. pa sidan 22

Den dagen Enabygden dr pa besok, rader det ett lugn
med endast ett fatal motionirer, varav de flesta virmer
upp pé lopbanden.

Birk fortsitter att beritta:

- Vissa tider dr det lugnare, som nu, men oftast ir det
manga daglediga och vissa dagar kan det vara riktigt
fullt, men aldrig sa att nagon behover vénta pa sin tur.
Vi har ju fyra 16pband och oftast brukar man ju borja
med att virma upp. Nej, jag skulle sédga att det dr ett bra
flyt mellan maskinerna vilken tid man 4n kommer hit
pa dagen.

- Vanligast dr nog runt 3-10 personer i ett rullande
scenario, ler Birk.

Lokalerna &r bade Iuftiga och ljusa samt uppdelade i
flera rum - avdelningar for olika triningsinriktningar.

Det finns som exempel 8 tridningscyklar och oftast
nyttjar man snitt mellan 6-10 stationer i sin tranings-
cykel, som gor att det i stort sett aldrig dr véntetider
mellan de olika stationerna.

Dessutom generdsa oppettider dédr mitt-pa-dagen-tider
ar lite lugnare.

Oppettiderna #r annars alla dagar i veckan dir vi pé
mandagar, onsdagar och fredagar 6ppnar 6.30 och tis-
dagar och onsdagar klockan 9.00 och stinger kl 21.30
mandag-torsdag och fredagar kl 18. Pa helgen Gppet
lordag 9-15 och sondag 10-18.

FRISKVARD ISTALLET FOR SJUKVARD

Birk berittar vidare:

- Kérnan i det jag haller pa med hér &r att sidnka trosk-
larna och borja trina, siger Birk.

Att friskvard skall bli en naturlig del av livet och att
istdllet for sjukvard idka friskvard for ett hdlsosamma-
re och rikare liv. Det giller genom alla generationer,
och hit kommer verkligen alla dldersgrupper. Allt fran
pensiondrer som oftast trinar pa dagtid, till yrkesmén-
niskor, oftast efter arbetet, men ocksa ungdomar direkt
efter skolan.

- Speciellt roligt &r det att se de lite dldre som trénar
och se vilka fantastiska resultat de far bara genom att
styrketridna - sa det &r verkligen friskvardande.

-Dessutom har vi inga medlemsavgifter eller startav-
gifter utan vi haller ett bra pris, varken mer eller min-
dre, avslutar Birk vart trevliga samtal och visningen
av de fullt utrustade och friascha lokalerna som ocksa
inrymmer en mindre cafeteriadel med béade fika och
kylda drycker.

Text/Foto: Ann-Christin Widinghoff



Korta notiser om det som beror vdar
dsekrets & er som medlem i SPF Enabygden.

SPF medlemskort 2025
ar numera digitalt

Under de senaste aren har allt fler medlemmar
efterfragat ett digitalt medlemskort som kan visas i
mobiltelefonen. Nu blir det dntligen verklighet da vi
utvecklat en ny funktion i medlemssystemet. Fordelar-
na dr manga — medlemskortet dr alltid med, tar ingen
plats i planboken och det 4r ingen risk att det tappas
bort eller forstors. Utvecklingen &r ocksa i linje med
forbundets miljopolicy och den motion som antogs vid
kongressen 2020/2021. Det sparar dven resurser for
hela férbundet, resurser som istéllet kan ldggas pa att
exempelvis utveckla vara system.

Pa det digitala medlemskortet visas namn, medlems-
nummer och foérening.

Fysiskt medlemskort

Det kommer édven att finnas fysiska medlemskort som
foreningar kan dela ut till de medlemmar som inte kan eller
vill anvénda det digitala medlemskortet.

Medlemmen skriver sitt namn pa baksidan, precis som
tidigare ar.

Ratta svaren fran sidan 23s klurigheter:
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Losningen Sudoku A & B pd sidan 23
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FRAMTIDSKONFERENS 2030

Under véren kommer SPF Seniorernas Framtids-
konferens 2030 att ske pa sju olika platser runt om i
landet.

Tillsammans utforskar vi de mest angelidgna utma-
ningarma som SPF Seniorerna star infor.
Tillsammans med foreningsrepresentanter, distrikts-
styrelsen och forbundsstyrelsen kommer vi att blicka
framat och diskutera de gemensamma védgarna mot
framtiden.

Lids mer pé forbundets webbplats spfseniorerna.se

FOLKHALSOVECKAN 2025

Vecka 20, 12-16 maj &r det dags for femte upplagan
av SPF Seniorernas folkhilsovecka. I vanlig ordning
kan du varje dag klockan 10.00 ta del av en intressant
foreldsning pa forbundets hemsida.

I &r far vi lyssna till flera eminenta foreldsare som
Kay Pollak, Bjorn Bragée, Aase Wisten, Géran Boll
och Tommy Cederholm.

Lids mer pa spfseniorerna.se

KOMPASSEN

Vaurda

ONSDAGAR KL 13.30-15.00

Onsdagar k1 13.30-15.00 for alla som kan o vill att
samlas pd Kompassen for en trevlig stund tillsam-
mans. Vi fokuserar pa samtalet och att umgas. Det kan
finnas mojlighet att ligga pussel, spela spel eller att
gora nagot annat om andan faller pa.

Fika finns att kdpa i receptionen. Vilkommen!



PP Sverige. Porto betalt

Var mest
avancerade
synundersokning

Ogonhalsoundersdkning
inkl. OCT-skanning

Specsavers

Specsavers Enképing Boka tid pa
Kungsgatan 20, 0171-321 70 specsavers.se

Om vi vid 6gonhalsoundersdkningen hittar ndgot som beh&ver undersodkas vidare hjélper vi dig med uppfdljande kontroller och ser till att du hanvisas till en 6gonldkare nar det behdvs.




