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Valkomna till ett nytt nummer av S:t Olofs-
bladet och ett nytt ar fyllt med nya aktiviteter. Som
vanligt tittar vi bade bakat och framat och forsoker
plocka ihop en blandad kompott av program som
forhoppningsvis ska intressera och inspirera till
deltagande.

Den hé&r sésongen erbjuder vi flera nya 6ppna
aktiviteter, d.v.s. dar man inte behdver anméla sig
i forvdg. Under sommarens Kvar i sta'n-aktivi-
teter fortsétter vi med cafébesok samt utokar med
minigolf i Lind6. GI6m inte heller méjligheten att
spela boule i Folkparken och bordtennis.

Nytt for i ar Café S:t Olof — valkommen till
ett nytt Oppet-hus-arrangemang! Du slutar
inte med att ha kul nér du blir "gammal”...
... Du blir ”gammal” nér du slutar ha kul!

Missa inte heller var pubkvall i april pa Hemgar-
den med Lotta Kallstrom och Roland Engdahl.

Vill du hélla dig pa hemmaplan sa erbjuder SPF-
bio fyra forestallningar pa Cnema. Vem har inte
langtat efter Kaj Pollaks ’Sa ock pé jorden”
eller ”En man som heter Ove” med Rolf Lassgard.
Alla filmer &r textade, dven de svenska. Toppen for
o0ss som hor lite daligt.

“ Kanske nagon resa eller teater som

» lockar — Tyskland, Képenhamn, en
resa till Kroatien framat hosten eller
varfor inte Phantomen pa Operan
med Peter Joback i december.

Motion ar viktigt for saval kropp som knopp. Vi
startar en grupp for nybdorjare i linedance.

Lis vidare i "Bladet” och se om du hittar ndgot
som passar dig. // Christina B. Eriksson

Kallelse till Arsmote
Tisdagen den 16 februari 2016
héller SPF S:t Olof sitt arsmote.
Vi bjuder pa kaffe och underhallning.
Mer information under ’Arrangemang” sid 6.

Valkomna héalsar Stvrelsen!

2016 - Ett Gott Nytt Ar —vi kan bli fler!

Sa har nastan ett ar forflutit sedan jag valdes till
ordférande for var férening. Det har varit roligt
att jobba vidare ihop med denna sa samarbets-
villiga och harliga styrelse!

| ar provade vi att under nagra sommardagar
inbjuda till cafétriaffar for oss som &r ’kvar i
sta'n”. Detta slog sd vél ut att varje traff samlade
mellan 20-25 personer, som fick en trevlig stund
tillsammans bl.a. pa Kafé Kuriosa och Gubbens
Tradgard.

Under dret har vi fatt tillgang till en ny dator pa
var expedition. Det underlattar for oss som sitter pa
expeditionen. Forbundet satsar nu pa ett nytt data-
system for féreningarnas hemsidor och férbundets
medlemsregister. Det kommer att ga igang under
varmanaderna.

Du som har tillgang till dator kollar val pa var
och forbundets hemsidor! Bésta sattet att hanga
med!

Var férening ar den storsta bland SPF Seniorerna
Ostergotlands 31 foreningar. Vi kan bli fler och vi
ar alla talesman for var forening! Vi kan alla tipsa
om var forening och inbjuda fler att ga med i SPF
Seniorerna S:t Olof, Norrkdping!

Hoppas nu pa att var forening
fortsétter att véxa i antal!

Eva-Britt Osterlund
Ordférande

OBS!

Medlemsavgifter ska betalas till vart
bankgirokonto 838-5486!
Vart plusgirokonto har upphort!

SPF Seniorerna S:t Olof, Slottsgatan 134, 602 22 Norrkdping

Telefon: 011 — 10 78 60

Bankgiro 838-5486

E-post: spfstolof@telia.com

Hemsida: www.spf.se/stolofnorrkoping

S:t Olofsbladet



AKTUELLT

Kvar i sta'n!

Vi upprepar
forra somma-
rens populéara
fikatraffar.

Vi ses for en fika
och trevlig

™ samvaro /Foto

, Anna K.

e Tisdag 14 juni kl. 14.00
Café Kuriosa, Horngatan 6
e Tisdag 19 juli kl. 14.00
Broadway Konditori, Braddgatan 26
e Tisdag 16 aug. kl. 14.00
Nelinskonditoriet, Hotorget 1

Om vadret tillater traffas vi ute
vid minigolfen i Lind6 — buss
116, hallplats Smabatshamnen.
Hér finns &ven mojlighet till en
kopp kaffe eller kanske en
glass.

e Torsdag 9 juni kl. 10.00
e Torsdag 7 juli kl. 10.00
e Torsdag 4 aug. kl. 10.00

Ingen anmalan — bara kom och njut! Valkommen!

Min @
GOLF

Ev. fragor till Anna Karlsson 0703 38 61 94.
Vrinnevipromenaderna startar ater
den 13 januari kl 9.30 vid parkeringen

Tjalvegarden! Valkomna!

Nytt pa programmet ar Café S:t Olof —

?S_ drop in. Eftersom vara cafétraffar blev

3) sa uppskattade och valbesokta sa gar vi

(= vidare med idén att kunna traffas utan
program och féranmalan. Vi haller 6ppet
tre torsdagar kl 14 - 16, da du kan titta in och ta en
kopp kaffe/te, ett glas 6l eller vin till en kostnad av
20 kr.

Vill man ha nagot att tugga pa — en bulle eller
macka - sa tar man med det sjalv. Kanske plockar vi
fram lite sallskapsspel och nagra kortlekar, satter pa
nagon video eller spelar lite ”generationsanpassad”
musik. For évrigt fritt fram for egna initiativ fran
vara medlemmar.

OBS!

Alla inbetalningar ska ske till vart
bankgirokonto 838-5486!
Vart plusgirokonto har upphért!

Linedance

¢ Vi har fatt forfragningar om att
starta en ny grupp i linedance.

Vi gor darfor ett férsok med en
nybdrjargrupp pa torsdagar kl 10
—11.30. Kostnad 20 kr per gang
inklusive kaffe och trevlig
samvaro, OBS! Aven herrar ar vialkomna att rora
pa sig till musik. Valkommen med intresseanma-
lan till 011-10 78 60 eller spfstolof@telia.com

Datastugan fortsatter tre ganger under varen,
dit du &r valkomna med dina IT-relaterade fragor
géllande datorer,
plattor och telefoner.
Vart hjalpteam star
som vanligt redo att
hjélpa till i man av tid
och kompetens.

OBS! Var kurs i Windows 10, sid 7!

Viktigt - ange din e-postadress i
vart medlemsregister

E-post &r ett bekvadmt, snabbt och billigt
satt att na ut med information till manga av vara
medlemmar.

Via dator kan du sjalv ga in och uppdatera dina
kontaktuppgifter, annars skicka ett mejl till
spfstolof@telia.com sa lagger vi in din adress
I registret.

1. Gatill www.spf.se
2. Vélj Medlemsinloggning
- ange personnummer och lésenord
3. Glomt l6senord?
Fyll i personnummer och e-post sa
kommer ett mejl med ditt I6senord.

Valj Min sida

Min sida | Logga ut

darefter Mina uppgifter

Mina uppgifter Andra mina uppgifter

5. Fylli
dina korrekta kontaktuppgifter samt &ndra
ev. ditt I6senord.

6. Viktigt - Spara dina &ndringar innan
du Loggar ut.

Kansliet — Slottsgatan 134 ar 6ppet mandag — torsdag kI 10.00 — 12.00, telefon: 011 — 10 78 60
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http://www.spf.se/

Vi har stangt under sommaren 7/6 — 12/8 samt jul-, nyars- och trettonhelgerna 14/12 — 10/1.

S:t Olofshladet

SE'N SIST

Rytm och rorelse i samspelad traning

Kom som du &r! Fargglada gummiband med varierande
motstand ar det enda redskap som gruppen behdéver. /Foto
Ritten .Inhansson. som darfér inte fick vara med na hild.

traningen.

En timme varje mandagsmorgon i
hostas samlades ett gang ambitidsa S:t
Olofs-damer i klubblokalen for att ge
kroppen en genomkorare. Under
sakkunnig ledning av Carmen Neemre
deltog de i ett styrketréningspass, en
nyttig start pa veckan.

Efter en stunds uppvarmning ar det
dags for en systematisk genomgang av
kroppens alla muskler, bokstavligen
fran topp till ta. Till medryckande
musik, alltifran 20-talets 6rhangen fram
till dagens discodunk, blir rytm och
rorelser samspelade.

- Ovningarna anpassas efter var och ens
egen 6nskan och formaga, betonar
Carmen. Det &r viktigt att ingen k&nner
sig pressad. Min roll &r att visa och for-
klara sa att alla far ut det man vill av

- Bandet dr lika enkelt som effektivt att anvdnda, séger Carmen. Belastningen bestdimmer man sjélv.
Att kopa ett eget gummiband for hemmabruk ar nagot som jag varmt rekommenderar. Det ar en billig
och behéndig investering. En timme tillsammans i all &ra men for att resultat skall markas behovs

regelbunden traning pa egen hand.

- Jag &r smatt imponerad éver hur den hér gruppen utvecklats, alla har blivit bade smidigare och star-
kare. Nu planerar vi for en fordubbling av verksamheten efter nyar, avslojar Carmen Neemre. Vi raknar
med tva grupper om max tio deltagare i varje. Alla ar valkomna, bade kvinnor och man. /Jan Thellner

Fullt hus med nostalgi

Stefan Wikstrém,
Norrkopings framste
Elvistolkare, stod i
centrum och han
assisterades for-
tjanstfullt av Roland
Engdahl, piano och
trombon samt Erling
Fredriksson som
mixade bakgrundskompet./Foto Ceson

Festligt, folkligt, fullsatt. S3 hette det i den legen-
dariske Nalenchefen Topsy Lindbloms reklam for
det klassiska nojestemplet i Stockholm. Topsys
bevingade budskap kopierades till hundra procent
pa Skandiateatern den 22 oktober. Dorrarna slogs
upp till SPF S:t Olofs Nostalgiafton.

Nostalgi ar ett ord med grekiskt ursprung och
betyder, enligt sokmotorn Wikipedia, langtan efter
ett ofta idealiserat forflutet.

Nér styrelsens Christina B. Eriksson hélsade
valkommen var alla sittplatser upptagna med for-
vantansfulla besokare som lat sig val smaka av
alternativt vin, 6l eller kaffe och snitt.

Publiken var genast med pa noterna nar Stefan

varldsberémda repertoar som Are You Lonesome
Tonight, Love Me Tender och Jailhouse Rock, fér
att ta nagra exempel ur hdgen. Stora applader rev
ocksa Roland Engdahl ned med sin version av
Buona Sera.

Efter ett par timmars medryckande under-
hallning var det dags att atervanda till verkligheten
och ge sig ut i ett stilla hostduggregn langs det
norcopensiska “’draget” fortfarande med nostalgin
ringande i dronen... Jan Thellner (text)



radade upp ett parlband latar ur ’the Kings” Vara ”pantertanter”

- eldsjélar och
allt-i-allo
Kerstin
Gunnar och
Clara Larsson
fixar det
mesta — ett
trasigt
rullbord —
inga problem!
Saknas kryss-
mejsel sa gar
det lika bra

med teskedar.
/Foto CEson
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Hostens vandringar Vanaftonen dkar S:t Olofs tillvaxt
Leif Wingvist och Olle Eliasson fortsétter att leta Med ndrmare 1 400 medlemmar &r SPF Seniorerna
nya spannande utflyktsmal for vara vandringar.  S:t Olof den storsta SPF-féreningen i distriktet. Den
Den har hosten utvidgade de vandringarna till 10 september arrangerades Vanafton i lokalen pa
véra grannkommuner Finspang, Nyképing och ~ Slottsgatan.
Soderkdping. "’

iy Gamla mang- ™
hundradriga =
vattenvégar vid
StafsjoBruk och
fikapaus pa
Ramunderberget
med magnifik

Ut_j‘;'kt OYe_f Ett 20-tal nyfikna hade mott upp till informationsmétet.
S9derkoplnog var  Triffen inleddes med en intressant och vacker
nagra av malen  pijldkavalkad nagot som verkligen gav en bra bild
for vara natur-  gver den breda verksamhet som St Olof erbjuder.
vandringar. Ordféranden Eva-Britt Osterlund poangterade att
/Foto Leif Wingvist huvudsyftet med Sveriges pensionérsforbund &r att
ge medlemmarna en bra tillvaro. | den stravan ingar
att i foreningens regi erbjuda motion och friskvard
anpassad till individuella behov och 6nskemal sasom
dans, bowling, promenader och bordtennis.
Bridge och canasta ar exempel pa nyttig
hjarngymnastik i social samvaro.

~  For att kunna hanga
M med i dagens alltmer
4 datoriserade varld

ordnar St Olof

utbildning i konsten att

hantera surfplattor bade

N iPad och Android. Ett

= besok i vdr Datastuga
~ ger véagledning om man

- kort fast.

Nu véntar vi bara pé vad de ska hitta pa infor nasta _Hos SPF St Olof finns ocksa mojlighet att agna sig

sésong. Missa inte chansen att komma ut i naturen ~ at den alltmer populara slaktforskningen.

for att utforska vara omgivningar tillsammans. Hall  Vanaftonen avrundades med varmande soppa och

utkik efter annonser i tidningen under Forenings-  Kaffe./Jan Thellner

meddelanden.
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Sommarens”kvar i sta'n” bjod pd spontan och trivsam samvaro i olika cafémiljder, hér pa
Kafé Kuriosa och Gubbens tradgard. /Foto Anna Karlsson

Saknar du nagot i vart utbud av program och aktiviteter —

ring eller mejla ditt forslag till 011 —

S:t Olofshladet

10 78 60 eller spfstolof@telia.com.
5

Vard och Omsorg

Caisa Berglund
KPR-ombud och
Eva-Britt Sjoberg
(KD)
kommunalrad med
ansvar for Vard
och Omsorg
gastade S:t Olof.

- reporter Leif V.
Eson

Det dr ju ganska naturligt att med tilltagande alder
sa forandras var kropp — det tillhor liksom det
naturliga levnadsforloppet. Vard och omsorg ar ett
viktigt omrade for oss. Vi blir dldre och da kan det
vara svart pa manga olika satt att ex. klara det
dagliga boendet. Trappor blir allt farligare att ga i
och alla hus har inte hiss.

Kan man da gora nanting for att forbattra sin
situation? Man kan ju inte slippa aldersférandringar
men man kan ju forsoka vara lite forebyggande och
aktiv. Man kanske rentav ska fundera medan man &r
relativt rorlig och alert - dver sitt boende t.ex. Kan
man gor det enklare? Lagenhet i stallet for villa ?

Mycket ar pa gang inom boendeomradet eftersom
40-talistgenerationens stora arskullar nu blir allt
aldre och kan ha behov av ett for aldern anpassat
boende. Det finns manga namn pa de olika

boendeformerna — ja det &r lite av en namndjungel —

men i princip &r det tre olika former, som kan se
olika ut i olika kommuner.

e Sérskilt boende/aldreboende — for den som
har stort behov av vard och omsorg dygnet
runt.

e Trygghetsboende — erbjuder trygga bostader
med mojlighet till gemenskap med andra.

3
)

- varav var” Caisa Berglund fran S:t Olof &r ett av
ombuden. Caisa konstaterade under motet att 40-
talisterna “’brakat” redan fran 60 talet; och vi
kommer inte att sluta tjata — sa det sa!! Fortsatt
med det Caisa!

Det finns en uppenbar risk for att ett sadant har
reportage fran en diskussion under rubriken ”Vard
och omsorg” blir till ett klagande av typen “elédndes
elinde”. Visst, man kan inte bortse fran att det
finns svarigheter och att behoven av olika stod och
hjélp kan bli storre an tillgangen - men glom da
inte att det finns andra sidor och mojligheter i vart
pensiondrsliv. Att traffa andra under glada former
ger ofta bade gladje och energitillskott.

Vi forsoker — liksom manga andra organisatio-
ner — att satta lite glad kant pa tillvaron. Vand- \
ringar, resor och teater, pubaftnar, surstrom- é

mingsfest (nja séger en del ..), ja sakert har du
fler exempel att bjuda pa. Det &r inget fel att
ha roligt aven pa aldre dar — det berikar '
och ar ofta rena halsotillskottet. ,\%

") Vart tog tystnaden vagen?
n: ...var rubriken pa hostens Horselmote med
vart horselombud Bo-Goran Ahl, som dven
ar v. ordf i Horselskadades distrikt i
Ostergétland. Horseln &r ju ett viktigt organ i
«  detdagliga livet.
Manga av oss upplever med aren en nedséttning av
horseln. Ett stort problem for manga &r inte enbart
en horselnedséttning utan ett 6kande 6ronsus —
dérav rubriken ” Vart tog tystnaden vigen?”

Oronsusbesvar kallas ju numera for tinnitus, som
kommer av det latinska ordet tinire och som
betyder “att ringa, skramla . Det beskriver vél det
ljud som den upplever som har tinnitus.

Varfor far man da tinnitus? Orsakerna & manga,




e Seniorboende — vanliga l&genheter anpas-
sade for dldre, ofta med gemensamhets-
lokaler, men dar man maste ha en viss alder
for att hyra eller kbpa boende — t.ex.
55+boende.

Inom Vard och omsorg hanteras dven mat och
matdistribution och det ar ju ett omrade som
betyder mycket for vart dagliga liv. Hur vi ska fa
maten om vi inte kan handla och tillaga den sjalva -
varm, kall, frusen? Ja det har ju diskuterats mycket
till och fran. Ny organisation for matdistribution ar
pa vag enligt Eva-Britt Sjoberg. Vi far se hur det
blir!

Att ha ansvarigt kommunalrad som gést hos oss ar
ju ett satt att halla sig informerad och &ven férhopp-
ningsvis kunna paverka. Men man bér dven ha mer
kontinuerliga samradskontakter. Ett sadant forum &r
KPR - kommunens pensionarsrad. Har dr pensio-
nérsorganisationerna och kommunen representerade

hogt pa orsakslistan ligger bullriga miljéer. Nagra
typiska grupper ar t ex musiker och forskollarare.
Bra horselskydd minskar riskerna att drabbas.

Det finns ingen ordentlig bot mot symptomet.
Man far lara sig att leva med det. Ett tips fick vi av
Bo-Goran, som sjélv har tinnitus. Han har en
klocka som tickar sa dar fint i sovrummet. Det
ljudet kan ta dver det egna tinnitusljudet och hjalpa
till att fa en bra insomning och sémn.

Den som har hérapparat och tinnitus bor se till
att apparaten fungerar som den ska. Dalig hor-
apparat gor definitivt inte tinnitus lattare att leva
med.

Bo-Garan Ahl informerade ocksa om att det pa
sina hall i var region gors forsok med patienter,
som bl.a. genom samtalsterapi i grupp jobbar med
tinnitusforbattringar. /Leif V. Eson
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ARRANGEMANG - VAREN 2016
Bindande anmalan till tel 011 — 10 78 60 eller e-post spfstolof@telia.com
Traffarna ar i var lokal, Slottsgatan 134, om inte annat anges. Valkomna!
Januari April
21 januari, torsdag kl. 15.00 5 april, tisdag kI 17.00
KONSTMUSEET PUBAFTON MED DRAG PA HEMGARDEN

Folj med pa guidad visning av utstallningen om
norrkopingssonen och maébelarkitekten
Erik Chambert.

e Kostnad 50 kr

e Anmélan tidigast 11 januari

Februari

4 februari, torsdag kl 14.00 — 16.00
CAFE S:T OLOF

Vélkommen till Café S:t Olof och prata bort en
stund. Vi kanske plockar fram lite sallskapsspel
och kortlekar for de som ké&nner for det.

Ol och vin finns att kopa, vill du ha nagot att
tugga pa sa ta med det.

e Entré + kaffe 20 kr

¢ Ingen foranmalan

16 februari, tisdag kI 14.00
ARSMOTE PA HEMGARDEN

Efter sedvanliga arsmotesforhandling och val
bjuder vi pa kaffe och brod.

Underhallning av Unga begavningar med
Roland Engdahl och Erling Fredriksson
e Anmélan tidigast 11 januari

Mars

10 mars, torsdag kl 14.00
ARTROS

Hur kan vi i samband med artros forbéattra var
livssituation med hjélp av fysiska aktiviteter.
Sjukgymnasten Amanda Liljebjorn fran Fysett
informerar. Kaffe och semla serveras.

e Kostnad 70 kr

e Anmélan tidigast 11 januari

17 mars, torsdag kl 14.00
CAFE S:T OLOF

Se program den 4 februari.
e Entré + kaffe 20 kr
¢ Ingen foranmalan

Haftig pubkvall dar Lotta Kéllstrom och Roland
Engdahl bjuder pé “Tidernas bésta musik”.
Plocktallrik, kaffe och kaka. Drycker finns att
kdpa. Lotteri

e Kostnad 180 kr

e Anmalan tidigast 14 mars

14 april, torsdag kl 14.00 — 17.00
CAFE S:T OLOF med Hjarnkoll
For de som sa vill kor vi fragesport i 3-mannalag
infor DM i Hjérnkoll.
For dvrigt se program den 4 februari.
e Entré + kaffe 20 kr
e Ingen féranmalan

21 april, torsdag kl.14.00
OPERA
Viveka Skott leder oss in i operans vérld. | ord
och toner presenterar hon Trollflojten*). Kaffe
och operabakelse serveras.
e Kostnad 70 kr
e Anmadlan tidigast 14 mars

Maj
12 maj, torsdag kl.14.00
FORANDRINGAR | STAN
Stadsarkitekt Karin Milles Beier pratar om bl.a.
Nya och Gamla Torget, Vastgotebacken,
Industrilandskapet och Ostléanken. Det serveras
kaffe och applekakemunk.

e Kostnad 50 kr
e Anmadlan tidigast 18 april

24 maj, tisdag kl. 14.00
SMORGASBORD A' LA TAUBE
Pa bordet star sill och potatis med allehanda
tillbehor uppdukade. Leif V. Eriksson, Madde
och Bengt-Otto Ottosson berattar och besjunger
Evert Taube. Adla drycker finns att kopa. Lotteri.
e Kostnad 180 kr
e Anmélan tidigast 18 april

*) Trollfléjten pa Cnema - Den 6 januari visas en livesand repris av Julie Taymors visuellt
anslaende och kritikerhyllade uppséattning av Mozarts Trollfl6jten fran Metropolitan 2006.
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Studieforbundet
Vuxenskolan

[ o— |
 m—
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STUDIECIRKLAR

Varen 2016

i samarbete med
Studieféorbundet Vuxenskolan

<300

fstudieforbundet
Vuxenskolan

Surfplattor:

iPad Apple nybdrjare
Android nybdrjare

Windows

10

Senior Power

Bridgekurs fér nyborjare

Samt i egen regi

Slaktforskning nybdrjare

Anmalan till SPF S:t Olof senast 2016-01-21
telefon 011 — 10 78 60 eller e-post spfstolof@telia.com

12 mandagar, start 1 februari
Styrketraning for dldre med egna kroppen och band
som hjalpmedel, 6vningarna anpassas till deltagarna
Herrar &r ocksa valkomna!

10 torsdagar 18.00 — 21.00, start 11 februari
Kostnad for kursbok tillkommer

3 torsdagar 13.30 — 16 varannan vecka

3 fredagar fm, 3 lektionstimmar (egen surfplatta krévs) 300 kr
3 fredagar em, 3 lektionstimmar (egen surfplatta kravs) 300 kr

3 tisdagar fm, 3 lektionstimmar (egen dator kravs)

300 kr
600 kr

635 kr

150 kr

Ovriga startdatum for kurserna satts nar vi fatt Er anmaélan.

VECKOSCHEMA
Dar ingen lokal anges géller S:t Olofs foreningslokal, Slottsgatan 134
Dag Tid Aktivitet Lokal Kontaktperson
Mandag [09.00 Senior Power Carmen Neemre 163797
10.00  Senior Power Carmen Neemre 163797
13.00 Bridge Jan HO6g 147274
Tisdag  [09.00 |Windows 10 Roger Lundgren 0705-423532
11.00 Bridge Maud Nordlund 0704-964201
Onsdag 09.30 Vrinnevipromenader Tjalvegarden Lisbeth Lindberg 144418
Mona Podéus 312488
10.00 Boule (sommar) Folkparken Gunnel Holst 181970
13.00 Bridge Iréne Lind 138493
13.00 Bowling Vilbergshallen Eva Johansson  0730-913727
Torsdag 10.00 |Linedance forts. Gunnel Holst 181970
Linedance nyborjare Roland Ekinge 317531
13.30  [slaktforskning Bo Hellgren  0731-836614
18.00  Bridgekurs Ove Ohlsson  0705-316651
Fredag Fm. Surfplatta iPad SV 011-3004932
Em. Surfplatta Android SV 011-3004932
13.00 Canasta Gunnel Axelsson 166160
Kitty Sjogreen 0702-764925
M3, on, fr 07.30 Bordtennis IF Norco Bo Johansson 130217
Moa Martinssons g
26
20/1, 16/3,10.00 Datastuga Christina B. Eriksson 127177
13/4

Onskar du hyra lokal?

... da finns det mojlighet att hyra var foreningslokal
Slottsgatan 134 till en kostnad av 700 kr.
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STYRELSE OCH FUNKTIONARER 2015

Styrelse Funktionarer Funktionarer

Ordfoérande Bordtennis Pensionarsrad (RPR)
Eva-Britt Osterlund 181314 Bo Johansson 130217 Region Ostergotland

Vice ordfsrande mandag, onsdag, fredag Jan-Erik Lévbom 189662
Anna Karlsson 0703-386194 Boule Canasta

Kassor Gunnel Holst 181970  Gunnel Axelsson 166160
Kerstin Sundberg 0708-125503 Bowling Kitty Sjégreen  0702-764925

Sekreterare
Bjorn Agren 166425
Vice sekreterare

Marianne Landstrom 312037

Ovriga ledamoter

Margaretha Bergstrom 188120
Folkhalsoombud

Christina B. Eriksson 127177
S:t Olofsbladet, annonser, data

Anita Frid 0707-460054
Program, resor, trivselgrupp

Bo Hellgren 0731-836614

Medlemsregister

Revisorer

Britt-Louise Johansson 126816
Jan-Erik Lévbom 189662
Valberedning

Nils Tuleborn 181296
sammankallande

Kerstin Brabo 135015

Erika Rebane Nyqvist 317485

Eva Johansson 0730-913727

Bridge
Jan HOOg
mandagar

Maud Nordlund 0704-964201
tisdagar

147274

Iréne Lind 138493

onsdagar
Friskvard & Halsa
Margareta Bergstrom 188120

Golf

Louise Blom 63143

Hemsida
Anna Karlsson 0703-386194

Horselombud

Bo-Goran Ahl  0705-717887
Linedance
Gunnel Holst 181970
Roland Ekinge 317531
Lakemedel
Marianne Landstrom 312037

Medlemsregister

Bo Hellgren 0731-836614
Pensionarsrad (KPR)
Kommunen

Caisa Berglund 183548

Programkommitté

Anita Frid 0707-460054
sammankallande

Rekrytering/PR
Eva-Britt Osterlund

S:t Olofsbladet
Christina B. Eriksson 127177

335325

181314

Jan Thellner

Leif V. Eriksson

Studieombud
Marianne Landstrom 312037

Synombud

127177

Jan-Erik Loévbom 189662
Trafikombud
Bertil Bergstrom 131255

Trivselgrupp
Anita Frid

Kerstin Gunnar

0707-460054

188411
0766-451179
0766-451179

Vrinnevipromenaderna
Lisbeth Lindberg 0702-290493

312488

Anita Norén
Hans Norén

Mona Podéus

Rapport frdn KPR (Kommunens pensionarsrad)
Det & med glédje vi ser fram emot att kommunen skall inféra LOV (lagen om fritt val inom &ldreomsorgen).
Tyvarr kommer den inte att sjosattas forran januari 2018.
Foretaget Colligio har av Vard- och Omsorgsnamnden fatt uppdraget att utreda upphandling av produktion
av mat fran flera lokala producenter till brukare i ordinért boende. SPF Seniorerna vill att kommunen ska
titta pa detta i ett vidare begrepp och kommer att félja upp arendet i KPR och dven med insandardebatter i

dagspressen.

Det ryktas att stadsdelsbussarna ska tas bort. Darfor har KPR skickat en skrivelse till Trafiknamnden i
Region Ostergotland. Vi har ocksa lyft fragan till RPR (Regionens pensionarsrad). Vi anser att stadsdels-
bussarna &r véldigt viktiga for aldre. /Caisa Berglund/KPR



S:t Olofsbhladet

Med SPF S:t Olof till Frankrike!

Vi var 34 personer som reste med Oscarssons/
Bussbolaget i manadsskiftet sept-okt — ett trevligt
avbrott i den formodade annalkande disiga och
graa hosten - men som aldrig kom!

Malet var Champagne och Alsace i Frankrike med
bestk pa olika vingardar och provning av deras viner.

Det kan tyckas att langa bussresor &r trakiga
och jobbiga men det &r de inte! Jag kan vélja
mellan att tyst njuta av den natur och den
bebyggelse vi passerar eller delta i det sociala
sammanhang som utvecklas ombord pa bussen.
Lagg dartill en sdker chauffor och en engagerad
reseledare - Erika tillsammans med Thomas, som
hela tiden informerar oss om orter och foreteelser
som vi passerar och darutéver serverar oss kaffe,
med eller utan musik. Béttre kan det knappast bli!

Under bussresan sgderut dvernattade vi i
Bremen. Nasta mal pa resan var Reims i
Champagne. Dar besokte vi vingarden Maison
Eugene Mercier i Epernay. Vi fick information
om champagnetillverkningen och fick aka runt
med bl a tag for att se de imponerande lagren av
champagne nere i de nastan milslanga
kéllargangarna i berget.

Vi provade champagne gjord pa tre olika druvsorter
och fick ocksa lara oss hur druvorna klassificeras.

Under den "fria
tiden™ i Reims
bestkte manga
den magnifika
katedralen fran
1200-talet, en av
Frankrikes for-
nédmsta gotiska
byggnader. Inuti
katedralen kan
man se de an-

. mérkningsvérda
5 ‘ | glasmalningarna.
AT ‘ Bl a ett rosett-
fonster fran 1200-talet om jungfru Marias liv och

" Chagallkapellet bakom altaret dar den ryska

konstnaren kopplar samman sitt judiska ursprung
med den kristna religionen i en glasmalning.

Efter tva natter i Reims fortsatte resan till
Colmar i Alsace- en mycket vacker och idyllisk
stad. | Alsace besokte vi tva vingardar Domaine
Bott Fre'res och Dopff och Iron dér vi provade
de goda och berémda Alsacevinerna. Vinerna i
Alsace ar for det mesta framstéllda pa en enda
druvsort och har en tydlig karaktér av sin spe-
cifika druva. Riesling anses vara kungen av
druvorna av vinodlarna sjalva och darutéver
anvéands Gewurtstraminer, Pinot Gris, Pinot
Blanc, Muscat m fl. Vi fick en god éverblick
Over druvsorterna och kvalitetsklasserna.

genom lummiga omraden och forbi pittoreska
byggnader - tyst och stilla i"lilla Venedig™!

Det fanns ocksa tid att bes6ka Unterlinden ett
av Frankrikes finaste museum - tyvérr stangt for
reparation; men utstallningen hade flyttats till
katedralen - dar vi kunde ta del av den.

Dag sju borjade var hemresa forst mot
Hamburg och efter 6vernattning vidare norrut
tills vi landade i Norrkoping glada och nojda
efter en innehallsrik och trevlig resa och
fullastade med inképen pa vingardarna och vid
Puttgarden!

/ Stina Jacobsson (text) Leif Winqvist (foto)
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RESOR

Anmalan direkt till

Bussbolaget Ostergdland

tfn 011-239100 (kI 9 — 11)

eller
info@busso.se

17 — 20 maj Flensburg — 4 dagar
Avresa: Bussgaraget Klinga kl 05.45, Resecentrum hpl C3-C6 kI 06.00

Folj med oss pa en resa till den vackra staden Flensburg i norra Tyskland.
Resan gar via Helsingborg, Helsingdér samt Lilla- och Stora Balt. Vi besoker
aven 6arna ROmo och Sylt. Hemfarden gar via Fredrikshamn och Goteborg
med gemensam avslutningslunch ombord.

| priset 4 195 kr ingar bussresa, dubbelrum med frukost, 2 middagar samt

en lunch, busstag/rundtur pa Remg och Sylt och reseledare.
2 —4juni Képenhamn — 3 dagar

Avresa: Bussgaraget Klinga kl 06.15, Resecentrum hpl C3-C6 kI 06.30
Pa nervagen besoker vi Louisiana, det kanda konstmuseet for modern konst belaget i Humlebak cirka
10 kilometer séder om Helsing6r vid stranden av Oresund. Dag tva far vi en
guidad stadsrundtur pa ca tre timmar. Eftermiddag och kvall tid for egna
strovtag. Kanske ett spektakulart besok till Cisternerna — Kopenhamns
gamla vattenreservoarer som har forvandlats till underjordiskt konstmuseum
eller Den Bla Planet — Nordeuropas storsta akvarium.

| priset 3 195 kr ingar buss, farja & broavgifter, dubbelrum med frukost,
1 middag, entré till Louisiana, lokalguide i Képenhamn och reseledare.

8 — 19 september Kroatien — 12 dagar
Avresa: Bussgaraget Klinga kl 05.45, Resecentrum hpl C3-C6 kI 06.00

Folj med pa en hérlig resa till Adriatiska havet med sol, bad och vackra
naturupplevelser. Via 6vernattningar i Berlin och Rosenheim passerar
vi sedan Salzburg och pa hisnande alpvagar nar vi sa smaningom var
slutdestination i Medulin dar vi ska bo i sju natter.
I priset 10 500 kr ingar bussresa enligt program, dubbelrum med
frukost och middag (inkl maltidsdryck i Kroatien) dagarna 2 — 11

samt reseledare.

Oktober 2016 Timmendorfer Strand — 3 dagar

I oktober nar hostmorkret faller pa planerar vi dven en hérlig ”skot-om-dig-
resa” till Timmendorfer Strand vid Liibeckbukten - en elegant liten stad med
mycket vackra hus - dar vi bor pa lyxiga Maritim Seehotel **** vid
strandpromenaden. SPA med inomhuspool, pub och nattklubb samt en
oslagbar frukost utlovas. Mgjlighet till shopping i Burg eller Liibeck.

Utforligare information i ndsta nummer av S:t Olofsbladet.
4 & 11 december The Phantom of the Opera
Avresa: Bussgaraget Klinga kl 10.15, Resecentrum hpl C3-C6 kI 10.30

Vi startar pa formiddagen for att vara framme vid Cirkus strax innan klockan
0 13:00 da var mat serveras. Efter maten har vi bara att ga raka vagen in i
PHANT "~‘-Q salongen for att avnjuta denna Andrew Lloyd Webber’s musikal som blivit sa
otroligt hyllad — nu med Peter Joback i titelrollen. Forestallningen pagar i 2
timmar och 40 minuter.

Under hemfarden mot Norrkoping finns det som vanligt mgjlighet till mackor och bussfika for den som

r

"
OPERA




s& onskar.

| priset 1 695 kr ingar bussresa, teaterbiljett samt tvaratters meny pa Cirkus.

S:t Olofsbhladet
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Manga mojligheter till trygg ekonomi

Fonder, aktier, sparkonto
eller seniorlan. Det &r
nagra av de majligheter
som star till buds nar man
som pensionar pa basta
satt skall trygga sin eko-
nomiska framtid. Erik
Axelsson Swedbank infor-
merade om de olika alter-
nativ som marknaden
erbjuder.

Han redogjorde for
skillnaden vad géller
hantering sasom deklara-
tionskrav och skatteregler i
samband med forsaljning
av aktier och fonder.

- Lat din bankkontakt
hjalpa till, uppmanade han.

Seniorlan &r en banktjanst som erbjuds nar man
fyllt 58 &r. Overvardet i bostadsratten eller villan
utnyttjas som sakerhet. Lanet ar avgiftsfritt i upp till
tio ar men kan aterbetalas tidigare.

- Man avgor sjalv nar man tycker att marknaden
ké&nns bést, forklarade Erik Axelsson.

Under 2015 var bérsmarknaden, som han uttryckte
det, ”brokig”. Oroligheterna i den grekiska och
kinesiska ekonomin tidigt under aret évergick till mer
stabilisering under hosten, sérskilt i Kina. Prognosen
for konjunkturutvecklingen 2016 ser rent generellt
relativt positiv ut.

Erik Axelsson konstaterade att de digitala tjansterna
ar i standig och snabb utveckling. Ett exempel pa detta
ar att tekniken med den sakerhetsdosa som i dag ar
knuten till internetbanken kommer att erséttas med ett
mer smidigt system. /Jan Thellner

Betalning med swish ar
inget for var utsande re
porter. FOr det kravs lite
modernare och smartare
telefoner visar Erik
Axelsson fran Swedbank.
Foto Christina B. Eson

Tank pa det har innan du tar ett
seniorlan!
Seniorlan &r ett samlingsnamn for en rad olika
laneprodukter som riktar sig till &ldre personer
som ager en obelanad eller lagt belanad bostads-
rétt, villa eller fritidshus. Innan du tar ett
senior-
lan finns det nagra saker du bor tanka pa.
- Seniorlan ar dyra lan!
- Vilka ekonomiska konsekvenser innebar det pa
kort och lang sikt att ta ett seniorlan?
- Vad hander nar lanet I6per ut, kan du fornya
det?
- Kan du i stallet lana via barn med bostaden
som sékerhet?

Diabetessjukdomar var temat for hostens
studiedag for SPF Seniorernas Ostgotadistrikts

Professor Fredrik Nystrom talade da
kring diabetessjukdomar dér han bl.a.
berdrde forskning och resultat om lake-
medel och kost vid diabetessjukdomar.

Det finns tva typer av diabetes. Typ 1
innebdr avsaknad av insulinproduktion
och behandlas med insulininjektioner.
Vid typ 2 har man en minskad produktion av insulin
och denna behandlas i forsta hand med livsstilsfor-
andring t.ex. andrade kostvanor, motion och sluta
roka. Han forordade dven medelhavskost, vilket
innebar att man undviker kolhydrater men é&ter fett
och kanske ett glas vin till maten. Personer med
kraftig fetma har en 6kad risk for diabetes. Enligt
nyare studier tycks daremot risken att d6 i fortid vara
mindre for dem med BMI mellan 25-30 (6verviktig)
jamfort med normalviktiga.

For dvrigt informerades om olika hjalpmedel for
diabetiker, hur den modernaste insulinpumpen sag ut
och hur den fungerade samt vad man som diabetiker
kan gora for att forebygga fot- och benskador.

Bordtennis ger allsidig motion

Tre ganger i veckan samlas ett antal ”slagférdiga”

S:t Olof-medlemmar i bordtennistemplet Norcohallen
i Klockartorpet. Bo Johansson ar kontaktperson for
verksamheten och han kan konstatera att intresset &r
stort i kampen om att hitta vinnande slag pa den lilla
vita plastbollen pa de tio borden i lokalen. Nar S:t
Olofsbladet var pa besok var det full fart pa ett 20-tal
racketsvingare. Det ar mest dubbelspel som galler.

Slagfardigheten &r hog nar SPF:arna kémpe; med
racket och boll i bordtennistemplet Norcohallen.
{Jan Thellner (text och foto)

- Vi Gppnar redan halv atta pa morgonen. Vid
fikapausen klockan nio plockar vi ut tvamannalag
efter lottning och seedning, s att paren blir sa
jamnstarka som mojligt, berattar Bosse.

Vid elvatiden brukar den avgdrande sista bollen
dunkas in och sa dags kan det, for de som kanner s,
vara skont att ta en dusch eller bastu. Eftersnackets
vagor brukar ga hoga...

- Bordtennis &ar en utmarkt motion for pensionérer,
menar Bo Johansson. Det &r en sport som ger allsidig
muskeltraning, forbattrar balansen och skérper reak-
tionsformagan. Han ser garna att S:t Olofs pingis-
familj vaxer till sig:

- Vi har plats for fler och extra roligt skulle det



folkhéalso- och lakemedelsombud som gick av stapeln vara att halsa damer valkomna, just nu har vi bara
pa Foreningshuset Fontanen i Linkoping. manliga spelare.
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Véren 2016 00000000000000000

Nu startar en ny sasong med spannande biofilmer,

speciellt utvalda av Cnema och SPF. Aven svenska 90000000 OCOOOOOOOS

filmer textas. Varmt valkomnal

Abonnemangskort for SPFs medlemmar séljs innan  Filmserien om 4 filmer kostar 180 kr. Biljetter till
varens forsta filmvisning onsdag den 20 januari ki enstaka filmer séljes ej.
12.30 -14.00 pa Cnema. Vi tar ej kort, betala gdrna med jamna pengar.

w ‘ \ m Morgnea Frevaan Disne Kewton
3, fem

N\

Sa ock pa Jordlen
Ao ‘|

SOM HETER OVE

Sa ock pa jorden Fem trapporupp 45 ar En man som heter Ove
Onsdag 20 jan 14.00 ~ Onsdag 10 febr 14.00  Onsdag 16 mars 14.00 Onsdag 6 apr 14.00
Speltid 2 tim 14 min  Speltid 1 tim 32 min  Speltid 1 tim 35 min ~ Speltid 1 tim 56 min

Smakrik traditionell fest i Allt skoljdes ned med 6l av varierande styrka, i
surstrommingens vankrets férekommande fall kompletterat med nubbar i
Kalas med surstrémming i centrum ar en smakrik  praktiskt sméflaskformat. Enligt god svensk sed
och god tradition hos SPF S:t Olof . Torsdagen den  intogs bordets gdvor med fér mat och dryck
24 september var det dags igen. Narmare 40-talet ~ anpassade visor. Kaffe och kaka avslutade den
medlemmar var samlade i lokalen och halsades kulinariska samvaron. /Jan Thellner
valkomna av vice ordférande Anna Karlsson. “# ' %
Innehallet i burkarna fran Roda Ulven hade en \_ﬁ (=3
strykande atgang. Man lat sig val njuta av den
norrlandska specialiteten. FOr de som annu inte
blivit forforda av denna jésta delikatess fanns
vanlig hederlig inlagd sill som alternativ.
Framdukat pa serveringsborden fanns sjalvklart
ocksa de obligatoriska tillbehoren i form av
graddfil, rodlok, mandelpotatis, hart respektive
mjukt tunnbrdd och vésterbottenost.

innehallet i burkarna en strykande atgang.



Julkonsert avslutade arets aktivitetsfyllda hosttermin
Skonsang av Odd Fellowkbrén—-
Py .
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rerade vinster lockade slutligen
Witoarsogaddadedemmar att

utmana fru Fortuna./Leif V. Eson




