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Vilbesokt arsmote valde nygammal styrelse

Den nya SPF styrelsen som valdes vid drsmétet den 31 januari. Ovre raden frin viinster: Gunnar Nordstrom, Aune Udd-
gdrd, Inge Liljegren, Kjell Selander och Nils-Holger Adolfsson. Nedre raden frin vinster: Kajsa Werner, Lillebil Sucksdorff, Allan
Hede, Inga-Stina Ander och Britt-Marie Danielsson. Pé bilden saknas ersiittarna Lennart Engstrom och Donald Linder.

Foto: Jan-Erik Averis
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Almanackan

(Sparas limpligen till nista nummer av Ménadsnytt)

Manusstopp for nista nummer av Manadsnytt, tisdagen den 18 mars.
Distribution, onsdagen den 2 april.

Lordagen 1 mars kl. 10.00-12.30
Triffen. Hotellgatan 10. Oliver Eiderbrant visar
bilder och berittar frin kryssning pd Volga.
Kaffeservering.

Tisdagen 4 mars kl. 14.00
Minadsméte. Missionskyrkans samlingssal.
Marianne Cornelid och Leif Edstrém i resekom-
mittén, informerar om planerade resor. Kerstin
Elofsson, Orebro, visar bilder frin Hurtigrutten.
Anmil till exp. tel: 30240, senast 3 mars kl. 11.30.
Kaffe med brod serveras. Lotterier.

Onsdagen 5 mars kl. 18.00-20.00
Karlskoga lasarett, Foreldsningssalen, 1 tr.
”Reumatoid artrit och artros.” se lokalpressen
aktuellt datum.

Torsdagen 6 mars kl. 14.00
Triffen. Hotellgatan 10. Kafferepet.

Mindagen 10 mars kl.14.00-16.00
Triffen. Hotellgatan 10. Karlskogiana. "Nisse
Hahne och Sune Olson kaserar om Karlskoga.”

Tisdagen 11 mars kl. 10.15-16.00
Kvinnodag i Lundhagskyrkan i Orebro. Pris 180:-
inkl. lunch och eftermiddagskaffe. Ring exp. 0586-
302 40 for utforligt program. Anm. till distrikeexp.
tisdag-fredag: kl. 09.30-12.00 tel: 019-611 30 55

Tisdagen 11 mars kl. 14.00
Bibliotekets horsal. Margareta Eklund informerar
om satsningar pa seniorer for att vi skall kunna fort-
sitta att ta del av bockernas underbara virld.

Onsdagen 12 mars kl. 15.00
Seniorbio pa nya Saga-bio: "FAR FROM
HEAVEN”. Se notis sidan 3.

Lordagen 15 mars kl. 10.00-12.30
Triffen. Hotellgatan 10. Paskpyntsutstillning.
Kaffeservering med vafflor.

Tisdagen 18 mars kl. 14.00
Vetgiriga Veteraner. Missionskyrkans samlingssal.
Birgitta och Allan Hede om "VENEZUELA —
fran regnskog till storslagen bergsnatur. Anmilan
till exp. tel: 30240 senast mandag 17 mars
kl 11.30. Kaffeservering.

Torsdagen 20 mars kl. 14.00
Triffen. Hotellgatan 10. Kafferepet.
Onsdagen 26 mars kl. 18.00-20.00
Karlskoga lasarett, Forelidsningssalen, 1 tr.
”Aj- det gor ont.” en foreldsning om smirta.
Se lokalpressen aktuellt datum.
Fredagen 28 mars kl. 15.00
Club Solbringen. Sing och musik av Anders och
Ivan. Gamla later.”
Lordagen 29 mars kl.10.00-12.30
Triffen. Hotellgatan 10. Allan Hede om utflykts-
mél runt Karlskoga. Kaffeservering.
Tisdagen 1 april kl 14.00
Mainadsméte. Missionskyrkans samlingssal.
Tillbakablick pa de gingna 30 &ren. Pir Sérman
underhéller. Anmal till exp. senast kl. 11.30 den
31 mars. Kaffe med tarta serveras. Lotterier.
Mindag 7 april kl. 14.00-16.00
Triffen. Hotellgatan 10. Karlskogiana Anders
Elfvik visar. ”Diabilder frin Karlskoga, forr i tiden.”

Vi hilsar foljande nya
medlemmar vilkomna

Kerstin Andersson, Vistra Rivésgatan 4 B
Kjell Bjorklund, Snobirsvigen 6

Birgitta Carlsson, Apelvigen 14
Marianne Cornelid, Slénbirsvigen 11
Leif Edstrom, Murarvigen 20

Gillis Ek, Klaravigen 3

Anita M. Eriksson, Per Lagerhjelmsgatan 9 A
Lars Gustafsson, Lugna vigen 15

Berit Kvarnstrom, Kyrkogardsgatan 42
Solweig Larsson, Bergmistarevigen 55
Monica Lindgren, Trestegsvigen 9

Eyvor Lundblad, Krikonvigen 2

Leif Samuelsson, Virmlandsvigen 20 A
Kerstin Wik, Vistra Nobelvigen 2

Ansvarig utgivare:
Redaktionskommitté:
Annonser:

Kansli och expedition:

Britta Gillberg, tel 527 11

Féreningens ordférande:
Féreningens sekreterare:
Féreningens kassor:

Féreningens hemsida: www.spf.karlskoga.just.nu
Féreningens PlusGiro: 94 41 25-4
Féreningens Bankgiro: 5715-5640

Tryckning:

Jan-Erik Averas, tel 72 53 00, 070-328 11 77. E-post: m-nytt@karlskogabredband.se
Bengt Aldén, Jan-Erik Averas, Ulla Carlstrém, Birgitta Hede och Inge Liljegren.

Solbringen, Loviselundsv. 73, 691 83 Karlskoga. Tel 302 40.
E-post: 0586-30240@telia.com Oppen vardagar kl. 10-12.

Allan Hede, tel 536 02. E-post: hede.abma@telia.com

Kajsa Werner, tel 541 63. E-post: kajsa.werner@folkbildningen.net
Gunnar Nordstrom, tel 546 79. E-post: gunnar.nordstrom@tele2.se

Karlskoga Grafiska, tel 300 53. E-post: grafiska@telia.com




Ordforanden har ordet

I och med arsmétet den 31
januari dr verksamhetsaret
2007 nu definitivt avslutat
och ett nytt ar inlett med ny
styrelse och manga nya funk-
tionirer. 30 funktionirer och
ledaméter limnade nimligen
sina befattningar vid arsmétet, varav atskilliga
gjort en stor och beundransvird insats for for-
eningen under ménga ar. Jag vill speciellt nim-
na Sickan Andersson, Ulla Averas och Thua Er-
iksson. Tack alla 30 for Er insats!

Den tidigare styrelsens planer f6r 2008 med
prioriterade satsningar pa friskvard, dldrefrigor och
fragor viktiga for de yngsta pensionirerna (fyrtio-
talisterna) mottogs positivt vid drsmétet. Den nya
styrelsens uppgift blir nu att genomfora dessa sats-
ningar p bista sitt.

Friskvardssatsningen #r sedan november i fjol
redan i full gdng under ledning av Inga-Stina An-
der. Satsningen pd de ildsta pensionirerna inleds
nu i mars under ledning av Britt-Marie Daniels-
son (se separat artikel). Underlag f6r den tredje
satsningen ska vi nu borja ta fram. Lennart Eng-
strom, som sjdlv ir fyrtiotalist och styrelseledamot,
kommer att svara for insamling av sadant under-
lag.

Mainadsmétet den 4 mars kommer att ha resor
som tema. Utdver en presentation av den nya re-
sekommittén och dess planer samt redan faststill-
da resor kommer vi att forséka fi in synpunkter
pa var reseverksamhet bide frin de etablerade SPF-
resenirerna och frin andra. Speciellt de yngsta pen-
siondrernas synpunkter vill vi ha in, eftersom de
kanske dr nigot annorlunda in de lite ildres.

Som nimndes pa drsmotet fyllde var forening
30 ar forra dret. Detta blev inte uppmirksammat
av styrelsen innan det var for sent att fira nagot
jubileum. Den nya styrelsen har efter en tids fun-
derande kommit fram till att inte fira ndgot jubi-
leum i efterhand under hégtidliga former. Dire-
mot tycker vi att det kan vara intressant att dgna
ett mdnadsmote 4t en tillbakablick pd de gingna
30 dren. Det finns onekligen en hel del att lira
fran dessa 30 &r, bdde positivt och negativt. Mi-
nadsmatet den 1 april kommer dirfér att dgnas &t
dessa 30 ar. Dirutover kommer vi att underhallas
av trubaduren Pir Sérman.

Allan Hede

Seniorbio

Onsdagen den 12 mars kl .15.00
pa Nya Saga-Bio. Pris 50:-

FAR FROM HEAVEN

Aret dr 1957. Familjen Whitaker ir den ameri-
kanska medelklassdrommen personifierad. Deras
dagliga liv i Connecticut karaktiriseras av noggrant
héllen familjeetikett och sociala tillstillningar.
Cathy Whitaker 4r den som skoter hemmet och
familjen. Frank Whitaker ir forsorjaren. Tillsam-
mans har de tvd barn i nedre toniren. Men under
den perfekta ytan doljer sig ett frostigt forhillande
pa vig att kollapsa. En konservativ virld av un-
dertryckta kinslor kriver sin plats och begir som
kommer att spricka sdvil sexuella som rasmissiga
barridrer kommer att f6rindra dtskilliga minnis-
kors liv for all framtid . . .

En intressant och fingslande relationsfilm frin
ar 2003. Bland rollerna Julienne Moore, Dennis
Quaid och Dennis Haysbert. Speltid: 1 tim 48

min.

Motion = Friskvard

Nya &terkommande aktiviteter:

Stavgang
Kanalspéret mdindagar kl. 14
Nobelsparet onsdagar  kl. 14
Aggerudssparet  torsdagar k. 10

Upplysningar: Lili-Ann Regestad, tel: 531 18
Lattgympa

Solbringen onsdagar  kl. 14

Tema friskvard. Kultur

Tisdagen den 11 mars kl. 14.00 kommer Mar-
gareta Eklund att beritta om bibliotekets satsningar
for att underlitea for oss seniorer att ta del av bock-
ernas underbara virld. Hon lotsar oss ocksd ge-
nom bibliotekets inre dominer. Vi hoppas att kun-
na skapa intresse for en eller ett par lisecirklar med
olika utformning efter dagens besok.

Vilkommen till en intressant eftermiddag med
start i bibliotekets hérsal.



SPF:s Arsméte, det 30:e i ordningen,

blev en stimningsfull samling i enighetens tecken

Ordforande Allan Hede hilsar vilkommen.

Foreningens ordférande Allan Hede kunde i
sitt hilsningsanférande vilkomna drygt 160
medlemmar till arsmétet den 31 januari i Mis-
sionskyrkans kyrksal. Hede konstaterade att
foreningen kunde se tillbaka pa ett bra och ak-
tivt ar med en omfattande verksamhet, vilket
ocksa framgar av verksamhetsberittelsen. Med
vara 1416 medlemmar ir vi ocksa den storsta
SPF-foreningen i distriktet och en av de storsta
ilandet. Se vidare ordférandens egen artikel.

Parentationen

Komminister Monica Albertus holl sedan dven
i &r en mycket stimningsfull och tankevickande
parentation éver de 44 medlemmar som avlidit
under 2007.

Hon citerade bl.a. Astrid Lindgren som vid sina
samtal med sina systrar alltid bérjade med att tala
om livet och déden, s& var det avklarat brukade
hon siga.

Monica Albertus liste ocksd Astrid Lindgrens
vers Livet 4r en giva och till sist liste hon tillsam-
mans med Inge Liljegren upp namnen pé de av-
lidna medlemmarna. Deras minne hedrades sedan
med en tyst minut varefter motesdeltagarna uni-
sont sjong psalmen Hirlig ir jorden.

Underhallningen

Sanglirarinnan Asa Bergfalk med kyrkomusi-
ker Jan Kenneth Rénning pé piano framforde ett
program som inleddes med Monicas vals ur Mo-
nica Zetterlunds repertoar, Beppe Wolgers En ging
i Stockholm, Nils Ferlins Folkviseton, Ted Girde-
stads Himlen idr oskyldigt bla. Direfter f5ljde vi-
sorna Hall mitt hjirta, Grona sma dpplen, Nir min
vin och som avslutning Gabrielas sing ur Sisom i
himlen. Fér sitt framférande belonades de med
langa applader och varsin blomsterbukett.

Arsmétesforhandlingarna

Till métesordférande valdes dven i r rutinera-
de Lars Wilsby och till métessekreterare likaledes
rutinerade Ulla Averas.

De stadgeenliga punkterna klarades sedan av i
raskt takt. Sdlunda godkiindes styrelsens digra verk-
samhetsberittelse pd 13 sidor. Revisorn Bjorn Ed-
man liste sedan upp revisionsberittelsen dir revi-
sorerna foreslog att styrelsen skulle ges full ansvars-
frihet for det gdngna verksamhetsret, vilket ocksé
beviljades.

Under verksamhetsdret har en del stora investe-
ringar gjorts i bl.a. féreningens lokal Triffen pa
Hotellgatan. Detta har inneburit att resultatrik-
ningen visar pé ett minus p& 16.305 kronor. Men
med tanke pd att foreningens eget kapital dr pd
175 tkr sa foreslog styrelsen en of6rindrad med-

lemsavgift pa 200 kronor. Aven detta forslag god-
kindes.

Lars Wilsby och Ulla Averds ledde drsmotesforhandlingarna.



Friskvirdsgruppen frin vinster: Gudrun Falk, Inga-Stina
Ander och Lili-Ann Regestad.

Valnimnden och valen

Med tanke pd att det ir cirka 150 funktionirer
och poster som ska tillsittas varje &r s3 dr det ett
omfattande arbete som valnimnden har att gora.
Aven i ir foredrog nimndens ordférande Owe Ja-
cobsson deras forslag. Att de gjort ett bra under-
byggt arbete bevisades ocksa av att métet helt gick
pa deras forslag.

Silunda omvaldes Allan Hede som ordférande.
Nyvalda i styrelsen blev Britt-Marie Danielsson och
Nils-Holger Adolfsson. Omvalda blev Inga-Stina
Ander, Lillebil Sucksdorff, Kajsa Werner, Inge Lil-
jegren, Gunnar Nordstrom och Kjell Selander.

Som ersittare nyvaldes Lennart Engstrom, Do-
nald Linder och Aune Uddgard. Revisorerna Bjorn
Edman och Lennart Wireby omvaldes liksom de
ordinarie ledaméterna i KPR Inga-Stina Ander och
Britt-Marie Danielsson.

Bland den l&nga raden av val kan noteras att till
resekommitté valdes Marianne Cornelid och Leif

Edstrom efter Sickan Andersson och Ingmar Carls-
som som avsagt sig aterval. Nyvalda i Friskvérdss-
gruppen blev Inga-Stina Ander, Gudrun Falk och
Lill-Ann Regestad och som annonsansvarig for
Mainadsnytt valdes Britta Gillberg.

Alla 6vriga funktionirstillsittningar kommer att
publiceras i nista upplaga av "Lathunden” som
snart kommer att distribueras till medlemmarna.

Ovriga fragor
Inga motioner eller férslag hade inkommit till
styrelsen men i samband med punkten 6vriga fra-
gor redogjorde Allan Hede for den forfrigan som
framforts av pensionirsforeningarna till ICA och
Konsum i Karlskoga om méjligheten att fi handla

Valberedningens ordforande Owe Jacobsson.



Som tack for sina
[funktiondrsinsatser
avtackades de hir
medlemmarna med
en blomma.

med rabatt en speciell tid varje vecka. Men svaret
har hitintills varit nej frin handelns sida.

Frigan om placeringen av det planerade nya bad-
huset kom ocksd upp. Men efter omrostning be-
slutades att foreningen inte ska agera i frigan.

Hedersgavor och rosor

Féljande medlemmar fick ett diplom och pre-
sentkort for 5 &rs funktionirsarbete: Ulla Asp,
Barbro och Rune Erhard, Birgitta Eriksson, Gu-
drun och Sven Charlie Falk, Mary Garpedal,
Owe Jacobsson, Erling Johansson, Inge Lilje-
gren, Elvi Mattson, Gunnar Nordstrom, Maj-
vor Oscarsson, Anna-Karin Palmér och Bertil
Svantesson.

Féljande medlemmar som avsagt sig &terval av-
tackades av ordféranden Allan Hede f6r sina in-
satser och fick varsin ros: Sickan Andersson, Ulla
Averas, Lennart Avesand, Berit och Arne Arvids-
son, Anders Bjorndahl, Barbro Bjorklund, Erna
Bohlin, Aina Bucher, Ingmar Carlsson, Britta
Carlstrom, Bertil Edling, Edmond Eller, Thua
Eriksson, Stig Jonsson, Ake Karlsson, Per Lek-
sell, Anita Lindquist, Majken Lofgren, Mirta
Odeback, Ann Olsson, Lisbeth Palmér, Gun-
nar Petersson, Gerd och Bengt Sjolander, Bertil
Svantesson och Olof Wedin.

For 5-dars
[funktiondrsarbete
[fick dessa medlemmar
en hedersgiva 1 form
av ett diplom och ett
presentkort.

Owe Jacobsson, Ulla Carlstrom och Frank
Bucher i Valberedningen som avsagt sig aterval
avtackades med blommor.

Efter allt detta var det hog tid att samlas i sam-
lingssalen f6r kaffe och en stunds samvaro dir det
dven lottades ut olika priser.

Text: Bengt Aldén
Foto: Jan-Erik Averds

Asa Bergfalk och Jan Kenneth Rinning fick tack och blom-
mor av Allan Hede och applider av métet for sitt framtrii-
dande.



Efter sjiilva drsmétet samlades medlemmarna till kaffeborden i sﬂm/igsm/m.

HUSHALSA (2)

Hur mar ditt hus?

Hushalsa ar var tjanst for dig som vill ha rad och tips om husets skick,
fargsattning och atgarder. Boka tid i butiken sa besoker var fargexpert dig nar

det passar.
Ett tips for dig med trafasad ar att titta narmare pa Beckers Perfekt Akrylatfarg,

som skyddar din fasad i upp till 15 ar.

Valkommen in!

Beckers

1
nya - hem

Skogsbovagen 2, Karlskoga ¢ Tel 0586-362 75 ¢ www.hallbergs.nu
Oppet: Mandag-fredag 10-18, Lérdag 10-14




Nir Sune och Hahne kom
blev det lapp pa luckan”

Sune Olson och Nisse Habne.

Lordagen den 16 februari svarade Sune Olson
och Nisse Hahne f6r underhillningen pé Triffen.
Sune stod som vanligt for bidde festliga historier
frin sin tid som programvird runtom i Sverige och
dven mera lokala upplevelser blandade med poesi-
stycken. Musikanten och orkesterledaren Nisse
Hahne, 90 &r i oktober, hade denna dag limnat
kornetten hemma, han sjéng nu i stillet med kiinsla
och inlevelse Sonny Boy och Stardust. Det blev
ocksa en del historier om deras gemensamma or-
kesterminnen.

Ett festligt program som rénte minga applader
och skratt.

1ext o foro: Bengt Aldén

Lilian Roos still going

Lordagen den 1 februari spelade och sjong Lil-
lian Roos infor en vilfylld Triffenlokal.

Man talar ju inte om damers &lder men Lilian
har i alla fall trakterat sitt dragspel och sjungit i
over 55 dr! Skirpan i sdvil singen som i spelet sit-
ter dock fortfarande kvar.

Lilian Roos med sitt dragspel.

Reportoaren var denna ging mest gamla “go-
dingar” frin 40 och 50-talet och till flera av de
vilkinda melodierna fick hon besskarna att sjunga
med i allsaing. Mellan latarna berittade hon ocksa
festliga historier. Utéver underhéllningen visade
hon dven upp en kollektion egenhindigt forfirdi-
gade tavlor utforda i akvarell och akryl.

1ext o foro: Bengt Aldén

Svenska visor — en skatt att osa ur!

Den 5 februari fick alla Vetgi-
riga veteraner lyssna pa Rolf
Rondahl som med gitarr och
sangglidje gav oss ett smakprov
ur den svenska visskatten.

Rolf inledde med att bland an-
nat pdpeka hur lite vi fir hora vara
svenska visor nu for tiden. Men
dtminstone vi som r lite dldre vet
ju vilken skatt det finns att 6sa ur!

Vi fick forst hora Dring-Jans
visa av Ejnar Westling, en bland-
ning av burleskt och vemodigt. Se-

pris, var det for sent att glidja
mamma. Hon bodde redan 7i ett
annat land”.

Naturligtvis fick vi hora flera av
Evert Taubes visor. Text och melo-
di hér ju ihop pi ett speciellt sitt
nir visdiktaren sjilv har tonsatt
dem. Rolf liste ocksd en text dir
Taube sjilv berittade om tillkom-
sten av en av de allra mest dlskade
visorna: Calle Schewens vals. Sen
tog Rolf "hjilp” av publiken f6r att
framfora den. Rolf Rondahl fick

Rolf Rondahl.

dan fick vi smakprov p& ménga vis-
diktare, t.ex. Ruben Nilsson, Nils

Fréding, ett par skillingtryck och
naturligtvis Evert Taube.

Ferlins tonsatta dikt Cirkus
Ferlin, Olle Adolphson, Gustaf beskriver egentligen ett helt liv,
och han talar om, att nir han
dntligen kom upp sig och vann

varma appldder och blommor och
dhorarna fick sedan avnjuta kaffe

och semlor. Det var ju fettisdag.
1ext: Birgitta Hede Foto: Inge
Liljegren



Bowling fin

pensionirsmotion

Klot och skor kan man hyra for
en billig penning. Sisongens bow-
ling f6r pensiondrer pagar for fulle
och di pé férmiddagarna. Pensio-

nirsbowlingklubben Strike har totalt 106 medlem-
mar, varav ca 40 ir SPF-medlemmar. Mandagar

dgnar vi oss 4t trining mellan 10.00 och ca 12.00.
Nir man blivit lite van kan man om man vill an-

miila sig till ndgon typ av tivlingar. Exempel ir
Seriespel i 3-mannaserien. 25 st. tremannalag spe- .o

lar hir varje vecka 3 serier med handikapp. En del u n d er kl d d Ccr
spelar pd onsdagar, en del pi torsdagar. Andra ty- .
per av tivlingar 4r Mixtivlingen for tvmannalag. B a d kl ad d () §
Den ir uppdelad i tvé klasser, Dam + Herre samt
Herre + Herre, dir spelarna slr vartannat slag. Tav- f
lingen spelas 6ver 4 serier med handikap. Vinnare Passform
iarblev i Dam/Herr-klassen Elsa Robinsson/Gdosta s
Johansson och i Herre/Herre Jonny Nilsson/Kjell Kva l ite
Kihlstrém. Luciativlingen s.pelades pa Ll?ciadag(‘en. Person l i g service
Den spelas ocksa 6ver 4 serier med handikap. Vin-
nare blev Stig Hermansson med 869, tvia Gun-
nar Nygren 836 och trea Kenneth Engman 830.

Vi tar dig ut 1 varlden, men haller priserna pa jorden?

Ring 0586-72 10 50.

SEMESTERRESOR
KONFERENSRESOR
AFFARSRESOR
GRUPPRESOR

alsodéivd

Auktoriserad halsobutik
Bergsmansgatan 2, 691 31 Karlskoga * Tfn 0586-300 66

www.resebolaget.se

Fax: 0586-72 10 69
info.karlskoga@resebolaget.se
Postadress: Box 31, 691 21 Karlskoga
Butik: Ekmanshacken 1, Karlskoga




Har du hort det senaste?
Om inte sa borde du besoka Synsam.

Hos Synsam hittar du alltid den senaste tekniken. Nu dven for din horsel. | ett unikt samarbete med Comfort Audio
har vi horselforstarkaren Comfort Contego — den méangsidiga tradlésa horselprodukten, som kan liknas vid ldsglas-
ogon for 6ronen. Lika smidiga att ha med sig som bekvdma att ta pa sig nar de behdvs. Kom in sa berdttar vi mer.
Vdlkommen till en legitimerad optiker!

NU KAN DU AVEN BOKA DIN SYNUNDERSOKNING PA SYNSAM.SE

& SYnsAM

www.synsam.se

GLASOGONSPECIALISTEN SYNSAM
BERGSMANSGATAN 6 - KARLSKOGA - 0586-640 70 - MEDBORGARGATAN 6 - DEGERFORS - 0586-400 91
AVEN LORD.OPPET 10.00 - 15.00 ENDAST | KARLSKOGA
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Friskvardssidan

Inga-Stina Ander

Colluseum Club-besoket

Vi var ca 15 SPF:are, som triffades pd Colluse-
um den 21 januari, di vi fick en genomging av
gymmets mojligheter gillande kroppsvard och tri-
ning. Natalie Morgenstern, fysiokonsult och sjuk-
gymnast, berittade och visade oss runt i huset. Vi
erbjdds ett mycket formanligt friskvardsprogram,
som innebir trining tva gdnger i veckan i 14 veck-
or med enskilt upplagt bastriningsprogram och
uppfoljning var tredje vecka for 1295 kr, d.v.s. 46
kr per ging. Triningen sker i moderna maskiner i
stora ljusa lokaler pa tider man sjilv bestimmer.
Du som ir intresserad av att bérja, men inte kun-
de vara med pa introduktionen, ta kontakt med
receptionen tel. 57250. DET AR ALDRIG FOR
SENT ATT BORJA TRANA. Dessutom har Col-
luseum 6ppet hus sondagen den 2 mars kl.15-20,
da vi dr vilkomna att besoka gymmet.

Maj-Britt och Uno Carlsson provar pd négra triningsverktyg.

Mat for dldre

Den 14 februari var det sd dags f6r introduktion
av kostdelen inom friskvérdssatsningen. Madele-
ne Lagerlof, kostekonom och Izabel Majoros , die-
tist frin Folkhilsoforvaltningen kom till Solbring-
ens matsal tillsammans med ett femtiotal SPF:are.

Vad som hinder i kroppen vid ett normalt
aldrande? Vi krymper 1-2 cm. Det sker hormo-
nella forindringar och sinnena forsimras (syn och
smak bl.a.). Tandstatusen forindras, vilket gor att
vi kan ha svirt att ita.

Det finns ett samband mellan mat, motion och
aldrande.

Det ir inte &ldern i sig som avgor vad man bér
4dta utan hur man mar. Vi blir mindre aktiva, vil-
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ket ger minskad muskelmassa och dirav fsljer
minskat energibehov. Frukosten bér utgéra 20-
25%, lunchen 30% och middagen 25-30% av en-
ergibehovet. Det 4r viktigt att man sitter bra och
dter tillsammans i en lugn miljs. Viktiga nirings-
dmnen ir fett, (30-35% av energiintaget), protein
(10-15%), kolhydrater (50-60%), vitaminer, mi-
neraler och vitska.

Hur skall man veta att man fir i sig det man
ska? Tipset blir att ta hjilp av kostcirkeln, ita re-
gelbundet och vara noggrann med vitska. C:a 2
liter vitska per dag dr optimalt. Vi fir svdrare att
kinna torst och kan bli torra i munnen av medici-
ner, s det ir viktigt att vi dricker mycket. For 6v-
rigt 4r vikten ett bra métt pd att vi har balans i
energiintaget. Ar Du liten i maten s4 it flera smi
maltider, var inte ridd for fett, 4t girna flytande
foda exempelvis villing och ta en salt aptitretare
fore maten. Tink pa att 4ta extra mycket kalcium,
D-vitamin och B-vitamin. Feta fiskar, grona gron-
saker och mejeriprodukter innehéller mycket vi-
tamin D. Tink ocksé pd att ha god maltidsmiljs
och ritt konsistens pd maten.

Madelene berittade vidare om ett mycket in-
tressant projekt som genomférdes 2003-2005 i dtta
europeiska linder med kvinnor och min éver 65
ar. Resultatet blev att de allra flesta ir friska och
klarar sin matsituation sjilv. Men att bli ensam
och inte ha ork innebir att man forenklar matlag-
ningen, iter firre miltider, maten fir mindre soci-
al betydelse, kvinnorna forlorar lust och ork att
laga mat, minnen hade uppenbara brister i plane-
ring, inkép och matlagning, eftersom kvinnorna
hade tagit huvudansvaret f6r matlagningen.

Detta var helt i linje med tidigare forskningsre-
sultat. Faktorer som péverkar sdvil att handla mat
som matlagning bland ildre ir hilsotillstdnd, bo-
endeférhillande, kon, kunskaper, attityder och
instillningar samt sociala férhillanden.

SPF vill nu i samarbete med kommunens folk-
hilsoférvaltning och Studieforbundet Vuxensko-
lan ordna en eller ett par matcirklar till en rimlig
kostnad. Det finns dven 6nskemil om en matcir-
kel enbart for min. En intresselista finns nu pd
SPF:s expedition under mars manad. Ar Du in-
tresserad ring 302 40.



HNéir du mist ndgon
som star dig ndra

Med personligt engagemang, praglat av

Gift? Skild? Sambo?
omtanke och valfrihet, hjalper vi dig med allt

som ror en stilfull och vardig begravning. - Skapa trygghet for hela familjen!

Vi hjalper dig med radgivning och upprattar

. . handlingar inom bl. a.
Varmlandsvagen 2, Karlskoga

Tel. 0586-534 10 * gavobrev * bodelningar
* samboavtal * testamenten
Vilkommen! * deklarationer * dktenskapsforord
Vi gor girna hembesdk * Jour dygnet runt Vilkommen till Virmlandsvagen 2 i Karlskoga!

Tel. 0586-545 72, 534 40

FONUS o
www.fonus.se ® 020-87 00 87 JMWWW

www.familjensjurist.se ® 020-97 00 97

SKA DU SALJA DIN BOSTAD?
HOS OSS FAR DU 20 % PENSIONARSRABATT

Svenska HemMaklarna hjélper dig och tar hand om allt i samband med din férséljning. Hos oss far ni
kostnadsfri juridisk och ekonomisk radgivning. Vi hjélper dig med bade kapitalvinstberdkning och
deklarationen av forsaljningen.

Extra trygghet fér bade séljare och kdpare far ni genom vart trygghetspaket BESIKTIGAT &
FORSAKRAT som innehaller en férsakring fér dolda fel och en besiktning av huset.

Hos oss far ni ett extra lagt maklararvode, foér vi ger alla pensionarer MINST 20 % RABATT.
Funderar du pa att sélja din bostad. Kontakta oss for en kostnadsfri vardering.

SALJ TRYGGT OCH SAKERT
Svenska HemMaklarna

Lennart Bjérk | Du dr varmt villkommen till oss! | Helena Bjork
Fastighetsmaklare 3 0586_33 555 Fastighetsméklare

Bergsmansgatan 8B Karlskoga

0586 - 33 555

www.SvenskaHemMaklarna.se
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Rapport fran Kommunala
Pensionirsradet, KPR

Arets forsta mote dgde rum den 19 februari.
Funderingar och synpunkter fanns frin samtliga
foreningar betriffande socialforvaltningens mins-
kade resurser for 2008. Trots littnader inom nag-
ra utgiftsposter dterstdr 5,9 miljoner att spara inom
handikappomsorgen och ildreomsorgen.

For att fi en balanserad internbudget 2008 inom
ildreomsorgen krivs anpassningar och reducering-
ar motsvarande 5,2 miljoner. Demografisk anpass-
ning kommer att géras inom hemvarden motsva-
rande 2,3 miljoner. Resterande reducering pa 2,9
miljoner kommer att fordelas mellan hemvérd 1,5
miljoner och virdboende 1,4 miljoner. Service-
uppgifter sdsom inkép, tvitt och fixarservice som
idag utf6rs av plusjobbare kommer att organiseras
pa annat sitt dd plusjobbarnas anstillning upp-
hor.

Konsekvenser for brukarna:

* valfrihet kan minska avseende nir hjilp ges

* vintetid vid besvarande av larm kan bli lingre

e cttantal brukare kommer helt eller delvis att fa
ny personal.

UPPROP

Till alla som vill vara med och utveckla SPF:s
vintjinster.
Besokstjinst
* prata en stund
* lisa tidning, bok, korsord, sudoku
* promenera
* telefonkontakt
e biltur
Servicetjinst
* enklare praktiska uppgifter i hemmet
* tridgardshjilp
Skjutstjinst
* skjuts till SPF:s aktiviteter
* annan skjuts

Ring till expeditionen tel. 302 40 och anmal
vilken/vilka tjinster Du kan hjilpa till med. Vi
dterkommer med organisationsplanen.

Det iir stort att hjilpa en medmiinniska!
Det skapar sambéirighet, viinskap och trygghet!
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For tidig upptickt av t.ex. trycksr, underni-
ring eller brister i verksamheten gérs regelbundet
mitningar eller tillsyner. Var kommun har linge
arbetat for att synliggéra problem och atgirda dem.
Ett grannlaga arbete men viktigt for brukarna.

Ramavtal for likarmedverkan ir klart for sir-
skilt boende, SABO, mellan landstinget och kom-
munerna. Normtal f6r likarmedverkan 4r 1 likar-
timme/10 boende i SABO och vecka. Kommu-
nerna kan képa in mer likartid. For likarinsats i
ordinirt boende saknas dnnu normtal.

Verksamheterna Kontakten och Fixarservice
finns kvar till stor glidje for pensionirerna.

Socialférvaltningen meddelar att de arbetar for
att de vardplatser som ingir i Lasarettets entrepre-
nad kommer att dverga till kommunal drift.

Férvaltningen soker intresserade ungdomar som
vill feriearbeta inom #ldreomsorgen.

Kommunkansliet behandlar en remiss angien-
de trafiken Stockholm — Oslo. Viktig friga for alla
kommuner utmed strickan.

Méte sker inom kort med dgarna till Kulan. Hur
dr deras tankar inf6r framtiden?

Britt-Marie Danielsson
Ledamot i KPR

SPF:s 80+-satsning!

I mitten av april anordnas en triff f6r vara dlds-
ta medlemmar fédda 1928 eller tidigare. P4 pro-
grammet finns en kortare foreldsning, kaffe med
samtal om gisternas behov och 6nskemal samt lite
underhéllning som avslutning. Inbjudan med da-
tum, tidpunk, lokal och ev. behov av skjuts kom-
mer med marsnumret av Minadsnyrtt.

Pa grund av mycket text, foton, annonser
m.m. i detta nummer mdste vi tyvirr stilla
over Bertil Edlings sida. Men den kommer
tillbaka i ndsta nummer.




Om ridslor och hopp och en hel del diremellan

Idag blir det bara en liten “kortis”, eftersom
det ir sportlovsvecka (barnbarnen kriver visst
engagemang) och varen utanfor fonstret lockar
till promenad.

Jag sig en sadan fyndig rubrik i min dagliga tid-
ning: "Vi sprattlar i ridslornas garn” — visst ir det
si! Ar det inte varning for allskéns cancerframkal-
lande dimnen i vdra livsmedel s 4r det alla hot som
aviseras frin en alltmer frorenad miljs.

Jag horde pé radion att engelska forskare tror
att vi genom ett kommande vaccin skall kunna
slippa alla forkylningar inom en snar framtid. Ar
det sd bra egentligen? Genom alla dessa ympning-
ar mister vi sa smaningom all motstandskraft och
formégan att skapa eget motstand. Tyvirr ligger ju
naturen alltid steget fore och ho vet vad den d&
kan skapa f6r nya oticka sjukdomar.

Sjdlv héller jag pé att skapa mig en alldeles egen
ridsla 6ver vad som hinder i det forna Jugoslavien
just nu. Igdr forklarade sig Kosovo som en egen
fristdende nation och skirmytslingarna (dn sd linge
inte sirskilt blodiga) ir i full ging mellan serber
och albaner. Fér 94 r sedan small ett skott dirne-
re som blev starten pd ett av historiens blodigaste
krig — ma det inte hinda igen!

Fér ovrigt matas vi i media med referat frin alla
rittegdngar och olagligheter, som det vimlar av i
gamla Sverige just nu. Nyss frossade varenda tid-
ning och TV/radio i den minst sagt spektakulira
véldtiktsrittegingen mot singaren Tito Beltran.
vittnesbaset vimlade det av s.k. kiindisar som tyck-
tes ha en helt ofattbar forméga att minnas varenda
detalj i en hindelse som dgde rum for mer 4n 8 ar
sedan — den formégan avundas vi nog lite till mans.

Apropa véldtikter har jag framf6r mig en hip-
nadsvickande tidningsnotis. Ni minns den dir
plastikkirurgen i Malmé, som nyligen démdes till
4 drs fingelse for att ha forgripit sig pd nigra av
sina patienter. I domslutet stir att han déms f6r
“valdtikt av normalgraden”!

Hur i all virlden kan en valdtike forknippas med
ordet normal? Vad ir i s3 fall en onormal sddan?
Kanske t.ex. att vildsmannen styckar sitt offer ef-
ter fullbordat d&d?

Nej, nu 4r mina tankar for morbida.

Ute blaser en litt varvind och utanfér knuten
borjar alla lokvixterna att sticka upp litet forsik-
tigt — det finns fortfarande ritt mycket att glidja
sig &t, det finns med andra ord hopp om ljusare
tider 4n en ging!

Hej ds!

Ulla C
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Gunilla Dahlgrens
Lilla fruntimret
vet bist

” Att skramla med bossor”

I senaste numret av vér tidning Manadsnytt ké-
serar Ulla som vanligt mycket lisvirt. Inte nog med
att Ulla 4r saklig i sina artiklar hon har minga ging-
er en “vass penna’ men ir ocksd en stilist med
humor. Artikeln inneholl ett avsnitt dir Ulla bl.a.
skriver: "Som vanligt skramlades med béssor vid
alla storre kdpcentra denna jul”, men undrade hur
mycket av insamlade medel som f6rsvinner i ad-
ministration hos olika organisationer. Min avsikt
dr inte att jimfora olika hjilporganisationers ad-
ministrativa kostnader utan jag vill bara redovisa
forhillandet i LIONS.

Vid kampanjen Radiohjilpen/Virldens Barn bi-
drog Sveriges Lions med 5 miljoner kronor. Lion i
Karlskogas bidrag till hjilpverksamhet nationellt
och internationellt dr drygt 100.000 kronor arli-
gen. Genom att vi medlemmar sjilva betalar hela
administrationen kan alla pengar som samlas in
ocksa nd fram oavkortat. Med dessa meningar vill
jag klarldgga att nir ndgon ligger en slant i Lions
bossor eller pa annat sitt skinker pengar till Lions
sd gar inget till administration. Den stdr Lionmed-
lemmarna sjilva for. Slutligen vill jag aterge vad
Ulla uppmanade till nimligen: Fortsitt att stédja
ideella organisationer — for hjilpen behdvs, men
forsok ta reda p& hur pengarna anvinds och att de
hamnar dir de behovs.

Torbjorn Lovgren
Info/PR Lions Club Karlskoga



— Jag tror att min
svirson gifte sig med
min dotter for mina
pengars skull.

— Varfor tror du det?
— Jo, for varje ging
jag ricker ut handen
tar han pulsen pd mig.

Réda korsets hjilp

kommer fram!

Apropé de synpunkter som framférdes av
Ulla C i Manadsnytt nr 1. skulle vi vilja infor-
mera om vad som giller for insamlade medel i
Roda Korset.

Vi i Réda Korset vilkomnar alla granskningar
av var verksamhet och hur vira pengar anvinds.
De pengar som samlas in frin allminheten genom
insamlingsbdssor, eller pa nigot annat sitt, gér till
att hjilpa behovande minniskor i Sverige och ute
ivirlden. Inte ett 6re av dessa pengar gar till Chris-
ter Zettergrens 16n eller Bengt Westerbergs arvo-
de. De betalas med pengar frin avkastning av ka-
pital, icke indmalsbundna givor samt en del av
medlemsavgiften (som till 40 % tillfaller véra lo-
kalorganisationer).

De pengar som samlas in, gir till utsatt inda-
mal, enligt lagar och regler som finns i Sverige.
Haogst 25 % av dessa pengar fir anvindas till ad-
ministration runt insamlingen.

Svenska Roda Korset ligger under 15 %, vilket
dr jimforelsevis mycket lagt.

Roéda Korset idr virldens storsta humanitira nit-
verk. Dirfor kan vi, som ingen annan organisa-
tion, finnas pa plats éver hela virlden samtidigt.
Med vira insamlade medel kan vi hjilpa minnis-
kor bade i akuta skeden och under lingre utveck-
lingsinsatser.

For miljoner minniskor 4r dessa insatser livsav-
gorande.

Vi har full respeke f6r hur ni vill anvinda era
pengar. Vi ber er dock att inte ironisera 6ver det
jittearbete som Réda Korsets frivilliga gor.

De kvinnor, min och ungdomar som stdr med
véra insamlingsbéssor, gor det for att de girna vill
hjilpa sina medminniskor. Och de gor det, for-
vissade om att de insamlade medlen gr till behs-
vande.

Lisbet Hall Karlsson
Ordforande i Svenska Rida Korsets region Mellan
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gatfu[[t %_?

av Birgitta Hede

Ett forsok med litterira gestalter. Alla utom
nr 1 har sitt namn i verkets titel.
1. Kan det vara en SPF-are p& badort?
2. Metallisk militir som berittar historier.
3. DPojken maste ju klara studenten, dven om

N
ondskan, vare sig det behovs eller inte.

6. Han vill ju bara vil men det gir s3 ofta fel
och dd méste han fly till en siker plats.

7. Han fick se det hela lite grann frin ovan.

Moderlss kapitalist.

9. Den flickan triffar mycket konstigt folk nir

hon kommer p3 fall.

Han ir endast kind f6r att ha blivit utbytt

och kan sigas vara symbolen for den som
haft en oférjint tur.

medlen ir lite ojusta.

4. En snill individ som gillar
viss typ av mellanmal.

5. En ddel man som bekimpar

*®

10.

Limna svaren pa SPF:s exp. senast fredag 14
mars dven om Du inte 16st allt. Du kan vinna i
alla fall. Svar och vinnare i nista nummer.

Svar pa gitor i januarinumret
Kallt husdjursforetag: Abisko
Lever tillsammans men bara ibland: Delsbo
Jordbruksredskapet dr pa daligt humér:
Arjeplog

Hir bor feminina histar: Mirsta

el den

Ar nog helt nymilade tavlor: Ramlésa
Verktyg med ligt pH: Surahammar
Med stérsta noje: Jirna

Den lilla dubbel6n: Skirholmen
Diligt samvete efterdt’: Njutanger
Tidig present: Morgongava
Goteborgare pa okind ort: Kalix

= oY XN A

—_

En 16sning fanns med alla ritt. Den var inlim-
nad av Torsten Palmér, Stolpetorpsvigen 75, Karl-
skoga, som fir himta 2 st. Trisslotter pa SPF exp.

— Ska du redan g4? sa Ove till svirmodern. Du
har ju bara varit hir i sex timmar och 19 minu-
ter . . .



SPF:s resekommitté inbjuder till

Teaterresa till Skara

26 april. Pris 795:- (vid mindre antal in 30 personer 835:-)

Komedin "Otroligt hett” pd Rosers salonger med Annika Andersson, Carina Lidbom, Puck Ahlsell,
Pia Green, Andreas Andersson och Andreas Ljung. I priset ingar bussresa, biljett till forestillningen,
2 ritters middag inkl. méltidsdryck samt kaffe pd Lundsbrunns Virdshus.

Tridgardsresa till s6dra England

3 — 11 juli. Pris 8.785:-
SPF:s medlemmar inbjuds delta i Karlskoga Tridgirdsforenings resa "Rosenresa till England” via
Holland och Belgien. Reseledare Marianne Cornelid. Anmilan och mer information tel. 505 98.

MAMMA MIA!

23-24 Augusti. Pris 1.950:- (Originalversionen med engelsk text)
Globen Arena, Stockholm. Bra biljett till forestillningen, 2-ritters middag exkl. dryck
pa restaurang Arena, 1 natt i delat dubbelrum pa Globe Hotell, frukost.

Efter frukost pa hotellet kér bussen in till centrum for tid pa egen hand innan hemresan.
Bokning och betalning till Kerstin och Sven, tel. 392 88 eller 070-605 80 94.

Island och vanorten Husavik
14-19 september

Ett samarrangemang med KPSO (Karlskoga Pensionirers Samorganisation)
Detaljerad information om resan finns pd SPF:s expedition.

Planerade resor: Helsingforskryssning. Resa ”Ut i det bla”. Kryssning i Stockholms
skirgard, Teaterresa till Stockholm “Arsenik och gamla spetsar”.

Den nya resekommittén med Marianne Cornelid och Leif Edstrom
kommer vid m&nadsmétet den 4 mars att informera om planerade resor.

Den som har gjort en resa har alltid ndgot att beritta.

Vilkomna att resa med oss i Resekommittén:
Marianne Cornelid tel. 505 98 ¢ Leif Edstrom tel. 306 98 ¢ SPF:s expedition tel. 302 40.
OBS! Till er som betalar till SPF:s expedition: Medtag jimna pengar.
Resekommitténs bankgiro: 885-2634

vilkommen
till oSS!

s \WRONHALLEN

till kl. 21.00 KARLSKOGA & DEGERFORS




