Ostanflikten

Medlemstidning for e

NU KOR VI IGANG!

Ingen anmadlan utan bara kom!

Vid regn stadlls utomhusaktiviteterna in.

Bangolf utomhus

torsdagar 11.00

start 20 maj

Golfbanan i Liljeholmsparken
Lilian Mattsson, 070-270 17 16

Boule

tisdagar kl. 15.00

start 18 maj

samling vid Rosenlunds Vardcentrum
Olle Burstrom, 070-220 54 77

Promenader

onsdagar kl. 11.00

start 19 maj

samling vid Kanotstadion

Utegympa i parken vid Lustigkullen
mandagar kl. 10.00

start 17 maj

Elisabeth Lindberg, 073-159 74 79

Du som funderar pa/har forslag pa
nagon aktivitet hor av dig till Goran
Viklander, tel 073-814 07 13.

VALKOMMEN
ATT HORA AV DIG!

Arsmotet

Om allt gar som beraknat och alla
fatt aven den andra vaccinations-

sprutan ar planen att vi genomfor
arsmotet den 14 september 2021.
Lokalen blir Lindgarden. Efter ars-
motesférhandlingarna far vi njuta
av lite efterlangtad underhallning.

Arsmoteshandlingar kommer att
finnas tillgéngliga senare.

Samtliga ledamoter i valbered-
ningen har aviserat sin avgang, sa
fundera pa om du kan och vill
stalla upp som valberedare eller
har ndgon annan pa forslag.

Hor av dig till Goran Viklander,
073-814 07 13.

JOnkoping Oster Ansvarig utgivare Goéran Viklander

2/2021

Ordforanden har ordet

Nu ljusnar det
En fordel med pandemin 4r att man har
tid att lasa mycket. Den hér gangen har
jag fatt inspiration fran bl.a. Bodil Jons-
son i Senioren nr. 2. Dir filosoferar hon
som vanligt kring &mnet tid. Hon skri-
ver att just den hér tiden &r det som latt-
ast att uppleva att tiden har en riktning -
namligen framaét. I ar forstérks den
kéanslan av det hdgrande vaccinet. Med
coronan fick vi en inblick i hur det
kunde bli om ingen kunde eller ville
forutspa nagot om framtiden. Livet
tappade delar av sin ritning under ett
helt ar. Mantrat 16d “inte kan vi be-
stimma nagot nu - vi vet ju inte hur det
blir med coronan”. Nér framtidsplaner
lyser med sin franvaro, undermineras
bade nuet och tillvaron. For att citera
Churchill - ”’planer 4r av liten betydelse,
men planering ar absolut nodvandigt”.
Det dr genom var planering som vi visar
oss sjélva och varandra att vi tror pé en
framtid. Om sedan planerna gér i l&s
eller inte spelar mindre roll. Det &r
sjdlva planeringen som é&r viktig. Det
visar att du har en tro pa framtiden. S&
borja planera. Skriv upp allt som du ska
gora, boka tvittstugan, skriv upp vad du
ska handla, ring de dir samtalen du
tankt sd lange. D4 far du livet att kénnas
mer betydelsefullt. Lat inte coronan ta
bort dina drémmar och din tro pa fram-
tiden.

Maj och September
Det finns tvd ménader som sticker ut
lite extra. September, da allt vissnar och
dor, och maj som foder om allt pé nytt
igen. Livet dr som en cirkel. En borjan
och ett slut men ett slut som aldrig blir
sorgligt, darfor att vi vet att allt lever
vidare igen.
Varje vér glads vi at varblommorna —
tussilago och varlok, blasippor och vit-
sippor som ger dngarna och backarna
farg och ljus efter den morka vintern.
Men det finns en liten varblomma, som
vi knappt ser om vi inte letar efter den,
nidmligen nageldrten. Trots att den &r sa
vanlig har manga ménniskor aldrig sett
den, inte ens hort talas om den. Sa oan-
senlig &r den. Men om man gér riktigt
néra och studerar den noga, kan man
uppticka hur vacker den &r i sin ringhet.
Stefan Edman har skrivit en bok om

den, dér han
beréttar att han
fér livslust av
den. Den pa-
minner 0ss om
att skapelsen
standigt pagar, | H\
att oordning blir “F&
till ordning. Vi *
domer allt for v
ofta efter det ¥ ‘

yttre. Det som

ser oansenligt och ringa ut , domer vi
ofta ut som onddigt och ovisentligt. Det
géller inte bara vixter utan &ven méinni-
skor. Vi missar ofta tillféllen att l4ra
kénna fantastiska ménniskor darfor att
vi inte vill ta oss tid att se bakom det
yttre. Men det dr inte alltid att de som &r
vackra utanpa ocksé ar det inuti, eller att
de som later mycket och gérna ocksé
later vackert. Det kan vara nyttigt att
ibland bli pamind om att det inte alltid
ar de stoddigaste som vinner i langden.
Det ar vél bra att vara frimodig och ta
for sig, men om man saknar 6dmjukhet
forlorar man mest sjélv.

Vad iir ensamhet?
Under detta pandeminér har ensamheten
antagligen okat. I borjan uppmanades
dldre att stanna hemma. Dessutom upp-
horde s gott som alla aktiviteter dar
man kunde triffa andra, och besdksfor-
bud pé dldreboenden infordes. Nu vet
man emellertid att ensamhet &dr en
kénsla. Att man bor ensam eller har f&
eller inga vénner dr inget problem om
man sjdlv inte mar daligt av det. Man
kan kénna sig ensam trots att man har
en partner och vianner. Man har t.ex.
funnit att bland personer med olyckliga
dktenskap kdnde 60% ensamhet mot 9%
i lyckliga forhallanden.

Aktiviteter
Som framgér av information pa annan
plats sitter vi igng vara utomhus-
aktiviteter vecka 20. Da hoppas vi att ni
staller upp, om inte annat sé for att
umgas lite med andra.

Trevlig sommar!

Goran Viklander
Ordforande



Avsindare:

SPF Seniorerna Jénkoping Oster
c/o Lindgarden
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554 54 Jonkoping
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facebook https://www.facebook.com/www.spfoster
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I samband med Folkhilsoveckan vill vi ocksa
slé ett slag for vara egna friskvardskort.

Du fér kortet gratis och fyller i dina aktiviteter.
Niér kortet ér fullt lamnar du in det till Anne-
Marie Hellqvist 073-020 30 31och fér ett nytt.
Alla inldimnade kort under perioden mars-
februari deltar i en utlottning

dels i SPF Jonkoping Oster, dér vi har tva
vinster pa presentkort vart 500:-. Ju fler kort du
lamnar in, desto fler lotter deltar du med,

dels 1 Jonkopingsdistriktet dar 10 foreningar
vardera vinner 5000:-. Samma princip géller
dar: ju fler kort, desto fler lotter. Sa dra ditt stra
till stacken och hdmta négra friskvardskort hos
Anne-Marie!!!

VALKOMMEN TILL

JONKOPING OSTER!

SPF Seniorernas folkhalsovecka

17-21 maj dr det for forsta gdngen dags for SPF Seniorernas
Folkhélsovecka. Under denna vecka vill vi inspirera till akti-
vitet och rorelse och 6ka kunskapen om végen till ett hilso-
samt liv och &ldrande.

Den 17-21 maj kommer forbundet att bjuda pd intressanta
digitala foreldsningar. Det kan handla om allt frén trd-
ningstips till kostrad, lakemedel och samlevnad, hjarnan och
psykisk hélsa, musikquiz och frigesport. Foreldsningarna
kommer dven finnas tillgéngliga i efterhand for att na sa
ménga som mdjligt. Dessa foreldsare ér klara:

e Bertil Marklund, professor i allmdnmedicin och folk-
hélsa pd Goteborgs universitet.

e Gosta Bucht, professor emeritus i geriatrik och sakkun-
nig 1 vard- och omsorgsfragor inom SPF Seniorerna.

e Idriz Zogai, forbundskapten for Svenska Minnesforbun-
det som brinner for hjarntréning.

e Malena Ivarsson, socionom och klinisk sexolog som har
arbetat med sex och relationer i 40 ar och har en frage-
spalt i Senioren.

e Sofia Ahman, idrottsliraren som klivit in i vdra vardags-
rum med sin harliga hemmagympa.

e Maj-Lis Hellenius, ldkare och forskare med fokus pa att
forebygga hjart- och kérlsjukdomar

e Irene Samuelsson fran Gymnastikforbundet som har

arbetat med Trining, Grupptraning, gympa och seniortré-
ning i manga ar.

Programmet finns pa
https://www.spfseniorerna.se/aktiviteter/folkhalsovecka/

Nationell

Under folkhilsoveckan 17-21 maj vill forbundet utmana

alla medlemmar . Hur l&ngt kan vi ga?

Rapportera den totala strickan du har promenerat under

veckan i km, avrundat till hel km.

Har du ingen stegréknare eller app i mobilen eller méj-
lighet att veta hur langt du har gatt kan du rikna med att
en promenad 15 minuter i normal takt motsvarar 1 km,

dvs 4 km pé en timme.

Var och en som vill vara med rapporterar sjalv in sin
strdcka via férbundets hemsida dir det kommer finnas
en lank till ett formulér nir veckan startar. Formuliret

stegutmaning

kommer att vara dppet i tvd veckor efter Folkhélsoveck-
an, dvs till och med vecka 22, sedan stings det sa att vi
kan sammanstélla och dra vinnare. Det gar ocksa bra att
ringa eller maila sin stricka till forbundet eller skicka
via post.

Mail: info@spfseniorerna.se

Telefon: 08-692 3250

Post: SPF Seniorerna, Box 22574, 104 22 Stockholm
(miérk brevet/vykortet med Stegutmaning)

Alla som deltar har chans att vinna fina priser. Vi kom-
mer dven att lotta ut priser som tillfaller foreningarna.
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