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Den aktiva tidningen for medlemmar i
SKPF/SPRF pensionidrerna
Boden Avd 220

Argang 2017

Vi beréttar om vérens program for studiecirklar, resor, radiosdndningar,
manadstriffar samt annan nyttig information for Dig.
Vill Du veta mer om var forening?
P& véar hemsida www.sprfavd20.se finner Du alltid det senaste.
Vi har 6ppet hus 1 foreningslokalen onsdagar 13.00-14.00.
Var e-postadress dr: boden.avd220@skpf.se
Du kan dven besoka oss pa Facebook.
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Ordforande har ordet.
Det var bittre forr eller......
Det har nu gatt 6 manader sedan SPRF
upphorde som eget forbund och ge-
nom fusion gick upp 1 SKPF.
P4 lokal niva har vi behallit var avdel-
ning intakt, dock med ett namnbyte
frdn SPRF avd 20 till SKPF/SPRF avd
220 och ingér numera 1 det centrala
forbundet SKPF.
Anledningen till fusionen kédnner vi
vl till, SPRF Sveriges dldsta pensio-
ndrsforening, gick sotddden till motes.
Aven om véar avdelning i Boden har
haft och har en positiv medlemsut-
veckling minskade vi 1 riket 1 en oro-
viackande snabb takt och mgjligheten
att pa sikt vara kvar som eget forbund
saknades.
Det var manga som kédnde en stor oro
och tveksamhet infor samgaendet.
Skulle vi dtas upp” och forlora vér
identitet mm.
Enligt min mening har sammanslag-
ningen varit positiv for oss.
Vi ér en del av ett storre forbund med
battre mojligheter att pa riksniva gora
var rost hord och skapa opinion for
dldrefragor.
Vi kan ocksd genom att tillhora ett
storre och ekonomiskt starkare for-
bund pa ett battre sitt fa stod 1 vart ar-
bete pa lokal och distriktsniva.
Vi har samtidigt genom att ha kvar var
lokala avdelning behallit var identitet
och starka organisation med engagera-
de medlemmar.
Vi fortsitter med var omfattande verk-
samhet 1 form studiecirklar, resor och
traffar av olika slag.
Vi kan med stolthet sdga att det gor
skillnad att vara medlem 1 var avdel-
ning och att vi 1 Boden har det mest
omfattande utbudet av aktiviteter for

E--post: boden.avd220@skpf.se
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0SS pensionarer.

Andra effekter pd pluskontot dr att vér
medlemsavgift sédnks frdn 210 kr som
vi betalade 2016 till 135 kr for 2017.
Detta trots att vi pa hostmotet besluta-
de att ta ut en arsavgift pa 25 kr till var
lokala avdelning.

Ytterligare formaner &r att som med-
lem har 500 kronor lagre kostnad hos
Fonus vid begravning och 2 000 kro-
nor avdrag vid kop av gravsten for
minst 14 000 kronor.

Dessutom ger Familjens jurist 750 kr
prisavdrag pd forsta radgivningstim-
men for dig som dr medlem 1 SKPF.
Det var bra forr, men gemensamt kan

vi géra morgondagen béttre

Nedanstaende studiecirkel kan varmt
rekommenderas till Dig som dnnu inte
deltagit i den.

- En som deltagit -

Studiecirkel
Ekonomi for pensiondrer
Vi gar igenom frdgor som berdr var-
dagsekonomin som pensioner, skatter,
tillgangar och skulder, bankfrégor,
sparformer, seniorlan, forsakrings-
skydd, konsumentrétt och vardagsjuri-
dik.
Cirkeln omfattar 4 tillfallen och 12
studietimmar
Om du &r intresserad, anmal dig till:

per-ulf.sandstrom@telia.com

En blyg bonnadriang frén Byske
av bonnmoran kallad den kyske,
men pigan sa att

han rodnade glatt

ndr hon lossa péd hakar och hyske.
Asta Karlsson

Var hemsida: www.sprfavd20.se
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Vir foreningslokal.
Vi har vér foreningslokal pa Drott-
ninggatan 21, inne pa garden.
Samlingssal och kok delas med PRO.
En stor fordel med lokalen ér att den
ar tillgdnglig dven for den som har
rollator eller rullstol.
Parkering sker ldmpligast pa Drott-
ninggatan eller vid Sadelmakargatan.

Har ligger var foreningslokal

Medlemsformaner.
- Ett omfattande cirkelutbud.
- Spannande resor.
- Intressanta aktiviteter.
- Ett bredare socialt kontaktnat.
- Tidningen AHTIVISTEN.
- Egen radiokanal.
- Smart Senior kort.
- Medlemsforsdkring.
- Rabattavtal med foretag 1 Boden.

For aktuell informtion

www.sprfavd20.se , se
Eller ring 0921-12374 sa far Du veta
mer.

E--post:  boden.avd220@skpf.se
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Oppet hus
Alla dr vialkomna att besoka oss 1
foreningslokalen onsdagar

13.00-14.00
Daér traffar Du vara medlemmar och
dér kan Du ta upp fragor och synpunk-
ter som Du har.
Ta gédrna med en vin!

Tidningen AHTIVISTEN.
Du som har nédgot att beritta eller har
ett forslag till ett &mne, hor av Dig till
redaktionen!
Vi hjélper Dig med formuleringar med
mera.

Skicka gérna Ditt forslag till

boden.avd220@skpf.se

Virva Nva medlemmar!

SKPF Avd 220 Boden &r en stor pen-
siondrsforening 1 Boden med cirka
1300 medlemmar.

For att vi ska forbli en stark forening,
maste vi vérva ett hundratal nya med-
lemmar varje ar.

DU ér vér bista varvare nér du beréttar
om allt vad SKPF Avd 220 Boden har
att erbjuda av arrangemang och ge-
menskap.

;

Jag tittar alltid efter kvinnor med tatuer-
ingar. Nir jag ser en kvinna med tatuering-
ar tinker jag: Okej, hiir har vi en kvinna
som har kurage nog att fatta ett beslut som
hon kommer att dngra i framtiden

Véar hemsida: www.sprfavd20.se
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Rabattavtal for SKPF Avd 220 medlemmar i Boden.
Rabattavtalet giller endast mot uppvisande av SKPF medlemskort

" BEIJER Byggmtrl m.m  kundnr:121028
Rabatten kan variera beroende pa kop
« BIXZ Arbetskldder, skor m.m.
Ejendals/Jalas, Fristads 10 %
Blaklader, Sievi 15 %
’ Ovrigt sortiment 10 %
BOBUTIKEN Hela sortimentet 10 %
"DATOR I BODEN Datortillbehor vid kdp av dator 10 %
DIALECT Tillbehor mobiltelefoner, batt.m.m. 10 %
" DACKCENTRUM Dickservice 20 %
Déck Bridgestone och Kumho 35%
i Continental, Gislaved, Nankang 30 %
DACKIA Dack Pirelli 13716 %, 14”19 % 16-38 %
15722% 16725% 17”36 %, 18738 %
"FAGERNAS TRADGARD Hela sortimentet 10 %
ELSAS AFFAR Hela sortimentet 10 %
HARRY URMAKARE Rabatt pa valfri vara 10 %
- HELENAS med stil Klader 10%
KONTEX Allt, ej lagprisprodukter ex standard- 15%
parmar, kollegieblock, papper 80 g m.m
LAITIS Biltillbehor, maskiner, kemikalier m.m 5-15 %
Ange kundnummer F6 008
" LIDBERGS TRA Byggmaterial.m.m 10 %
LASSMEDEN Varor 15 %
OJANPERA Reservdelar, tillbehor. Ej oljor 5-30 %
Sturegatan 16 ANGE KUNDNR 70096
RECOND BILVARD Rabatt pd recondpaket och produkter 10 %
SEEMEE Klidder m.m. hela sortimentet 10 %
" SKOSPECIALISTEN BOTen Skor och inlidgg 10%
SAVASTFRISOREN Klippning 10 %
. w Kléder och presenter, med eller utan tryck 15 %
ORJANS Klider 10 %
“Din hilsa i Boden Oljor och kriimer for hela kroppen 10 %

Domarviagen 3

L

se separat artikel sida 7

Handla med f6rménlig rabatt i Bodens affarer enligt ovanstaende.

NY

E--post: boden.avd220@skpf.se
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Bli medlem/varva medlem
Ring Mona Ahlstrom

0921-52773
sa far du mer information.

Avd 220 har rabattavtal med butiken
Ojanperd, den finns pa Sturegatan 14
héir 1 Boden och har 3 anstillda.

“A \~g ’w\’x\/« ‘/* / A
,AA s @D b

De séljer 1 forsta hand biltillbehor, re-
servdelar och verktyg.

Bilden forestiller butikschefen
Christoffer Innala.

HELENAS — med stil
En butik som ger 10% rabatt till SKPF/
SPRF Boden pa sitt sortiment bestden-
de av damklader samt vaskor, mdssor,
vantar och smycken.
Butiken dr beldgen 1 43:ans galleria
med ingdng fran Kungsgatan och
har samma Oppethéllningstider som
43:ans Galleria.

Din Hilsa i Boden Tre goda vinner som var fodda samma
Domarvégen 3 ar och under samma vecka brukade fira
Oljor o krdmer f6r hela kroppen dven sina fodelsedagar tillsammans.
for artros, psoriasis, eksem m m 10 % Och vid 60-ars dagen bestimde de sig

for att ga till stadshotellet, for dér fanns
Fria frdn kemikalier o parfymer sd& méanga vackra flickor att titta pé.
Vid kép 6ver 800 kr 20 % Och allt gick enligt planen.

Sa kom dagen de skulle fylla 70 sé be-
Doris o Ingemar Bertilsson s16t de ga till stadshotellet for de har sa
Domarvégen 3 god mat. Och allt gick bra.
961 39 BODEN SA kom 80-ars dagen och den beslot de
Tel; 070-352 71 74, 070-316 12 72 aven fira pa stadshotellet for det var sa

latt att komma in med rollatorn.

Tiden gick och de uppnadde 90-ars da-
. NIX MOBIIjj gen och tyckte att de skulle fira det pa

Ring 077 228 00 00 for NIX:a stadshotellet — for déir hade de

mobil for telefonforsiljning.

=

aldrig varit forut! o
° AD
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Kommunala Pensionirsradet
Vid vira méten 1 KPR fér vi aktuell information fran kommunledning och ndmnder
1 kommunen.

Dar har vi mgjlighet att ta upp fragor som ér aktuella ur pensionérers synvinkel.

Vid ett flertal tillféllen har vi framfort klagomal betrdaffande ombyggnationen av
Nordpoolen som sedan har resulterat i forbéttringar. Vi dr d&nnu inte helt ndjda och
ser fram emot fler dtgarder.

Vi har ocksa ett staende forslag pa att parkeringstiden 1 centrum skall dkas fran 2
till 3 timmar. Det skulle underlitta for medlemmarna som kor bil nar vi har moten.

Behovet av en slojdlokal som ersdttning for killarlokalen 1 Folkets Hus ér en annan
friga som stdndigt dr uppe pé bordet.

Ibland sker forbéttringar timligen omgéende efter ett mote. Exempelvis atgardades
den gropiga gang- och cykelbanan vid Kyrkogatan.

Varens Gruperesor

Bolka tidigtrabatter galler wid olkning inmnan 22/12
PASK I EDINGBURGH 13-17/4

F&lj med oss och fira pasken i Skottlands naturskéina
huvudstad! 4 natter........cccocviiiaiciaaes Fran 9 595:-/pers

MILITARHISTORISK RESA 7-14/5
Kroatien, Sarajevo, Mostar 7 hotelindtter med frukost,
5 luncher och middag. direktflyg fran Lulea
............................................................. fran 14 375:-/pers

PRAG 24-29/5
Tjeckiens huvudstad har vunnit hela varidens ki3rlek

med sina vackra byggnader, goda mat, fantastisk dl.
aktiviteter och inte minst det fordelaktiga kostnads-
laget 5 NEter. ..o fréan 7450:-/pers

e - Lod 4 B% & 5 _~
KRAKOW 28/4-1/5 i 300:-%
En av Europas vackraste stidder visar sitt basta ' d b

ansikte i varens alla farger 3 natter fran 5995:-/pers

S === BERLIN 2-6/6
Tysklands huvudstad kallas ofta for Europas metropol

o 5t rf och det &r latt att forstd varfor efter ett bestk till
fine_ - &ﬁ‘ 1= 0 denna magiska stad............ ... fran 7350:-/pers
— 1 =1 = [=]
W XS S -
L Reseby réJ =1

Drottninggatan 12 Boden = Tel 0921 - 565 40

Medlemmar i SKPF Avd 220 Boden erhéller 300 kronor 1 rabatt pa
samtliga av AXESS arrangerade gruppresor.

Var hemsida:  www.sprfavd20.se 7 E--post: boden.avd220@skpf.se
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Swish — vad ar det?
Nastan alla har atminstone sett ndgon
betala med swish. Alla vet vi dock inte
hur det fungerar. Swish ar en tjdnst
som har 4,7 miljoner registrerade an-
viandare. De swishade drygt 8,2 miljar-
der kr under augusti 2016. Man kan
lugnt pésta att det 4r en omfattande vo-
lym pengar som hanteras med denna
tjénst.

Den kan anvéndas av foretag, fore-
ningar och privatpersoner. Detta obe-
roende av vilken bank man har.
Tjénsten dr gratis nir man for Gver
pengar mellan privatpersoner.

Foretag och foreningar far dock van-
ligtvis betala 2 kr per mottagen trans-
aktion. Man kan fundera pd om det ar
bra med denna tjanst for ideella fore-
ningar. Jag har salt billiga glassar med
forlust sommaren 2016 pa grund av
den avgiften.

Nér man swishar, sker 6verforingen
omedelbart och mottagaren far direkt
en avisering i sin telefon. Overforing-
en gdr alltsd snabbt.

Tjansten bygger pé att bdde den som
ska skicka och den som ska ta emot
pengar har kopplat mobilnumret till
bankkontot.

For att kunna swisha méste bada ha
installerat och aktiverat swish-tjdnsten.
Den som ska skicka pengar méste
dessutom ha installerat swish-
applikationen och ett mobilt bank-ID i
sin telefon.

Sdkerheten bygger pa flera saker. Det
forsta dr att den som ska skicka peng-
ar, behdver bara veta mottagarens mo-
bilnummer. Det andra &r att den som
ska swisha pengar maste med sitt
bank-ID godkénna betalningen. Det
tredje ar att du kan ange en Ovre gréans
for hur stort belopp som systemet ska

Var hemsida: www.sprfavd20.se

tillata under en 7 dagars period. Det fore-
bygger att du knappar in tva nollor for
mycket. Dessutom kan inte nigon utom-
stdende tomma ditt konto pa en géng
dven om denne har bade din telefon och
din kod till ditt bank-ID.

Mobilt bank-ID bygger pé flera séker-
hetsfunktioner. En av dem é&r att du ser
mottagarens namn och vilket belopp du
kommer att skicka. Det kan du visa for
mottagaren som ser vilket belopp som
fors 6ver och till vilket telefonnummer.
En annan 4r att du méste ange din kod for
ditt bank-ID.

Ditt bank-ID kan for 6vrigt bara aktive-
ras en gang och kan darfor inte flyttas
mellan telefoner, vilket ar en av de vikti-
gaste sdkerhetsfunktionerna.

Du kan l4sa mer om den hér tjédnsten
bland annat pa www.getswish.se

Om du ska skaffa swish kan du gora det
via din internetbank alternativt att du helt
enkelt besoker din bank.

Banken kan dessutom demonstrera hur
det fungerar.

Till fordelarna hor att man snabbt och en-
kelt kan;

Dela pé krognotan,

Skicka pengar till en vén pa ett enkelt
sdtt och omedelbart,

Betala for fikat utan att ha med sig plan-
boken.

Till nackdelarna hor att:

Det tar en stund att fa tjdnsten att fungera
Kostnaden kan vara kdnnbar for sma ide-
ella foreningar

Studieforbundet
Vuxenskolan

Almgatan 4 961 64 Boden
0921-17190
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tillfallen.

anordnar Kulturcafé under 2017 vid flera

Plats: Bjorken, Pelarsalen

Torsdagar 13.00 — 15.00

Datum: 16 febr, 16 mars, 20 april, 18 maj, 14 sept
Se annons 1 BODEN extra, for mer information.
Kaffe med hembakat brod serveras.

Vialkommen!

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

SKEF: Gyenskakyrkan &

Boden Avd 220 | BODEN

Besoksverksamheten.

Bodens :
kommun:

Kontaktpersoner finns hos R6da Korset pad Drottninggatan 15.
Telefontiden ar mandagar och torsdagar 10.00 — 11.00.
Telefon 0921-14470.

Har Du synpunkter pa var hemsida?

Véar hemsida: www.sprfavd20.se
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Odlingslotter i Bodsvedjan.
Varje lott 4r 8 x 15 m. Hyran ar 100:-/ar.
Kontakta Hans Pettersson for mer information.
0921-56466 el 070-3606466

KONDITORI

: Fredagsmys med SKPF Avd 220 Boden
I samarbete med konditori OPALEN inbjuder SKPF avd 220 medlemmar
till fredagsmys med trevliga vénner, samvaro och god mat samt underhallning.
Konditori OPALEN erbjuder en buffé. Aktuellt pris se BODEN extra.
Vilkomna!
Se dven hemsidan www.sprfavd20.se
Las BODEN extra. Dar kommer Fredagsmys att presenteras i detalj.

STUDIECIRKEL POESI Studiecirkelledare!
Ta del av poesi fran forr och nu. Vi behover fler cirkelledare.
Lar kénna poeten. Delge dina poetiska Du som ér intresserad av detta} och
tankar. Skriv egen poesi. framfOrallt av att leda cirklar 1
Studiecirkel borjar 2017-02-06-1000 « data '
o  spanska nyborjare
For mer information « engelska

kontakta Eberth Gustafson 070-32779 70 | |«  radiosdndning
. konsthantverk

Smart Seniorkortet o  matlagning(husmanskost)
Smart Seniorkortet ingar i medlemsavgif- | |+  karikatyrteckning
ten till SKPF. o vad Du foreslér
Besok hemsidan for mer information
WWWw.smartsenior.se Ring till Ragne Holmstrom
Tel: 070 690 57 27
En grosshandlarson ifran Smogen eller maila: ragne44@hotmail.com

Av kunderna kallad “’en trég en”
Och fastmon sa: Visst
att vanta ar trist

Men som hans fru blev jag véldigt formdogen
Asta Karlsson

Cirkelledartraff genomfors i samver-
kan med Studieforbundet Vuxenskolan
under varen 2017

Var hemsida: www.sprfavd20.se !> SPRF Avd 20 plusgiro 48 21 17-9
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BESOKSVERKSAMHETEN — TILL-
SAMMANS AR VI INTE ENSAMMA

Besoksverksamheten ér bra bade for
den som tar emot besok och for beso-
karen. Det vittnar Ingrid och Solveig
om. Ingrid som tar emot besdk av Sol-
veig kdnde redan fran borjan samho-
righet med Solveig och uppskattar
mycket den kontakt de har. Att ha kon-
takt med Solveig gor att Ingrid kdnner
sig mindre ensam och isolerad. Det
hela borjade med att hon hade kontakt
med en granne, som rdkade vara Anita,
en av frivilligledarna inom Besoks-
verksamheten. Anita sammanforde de
béda och det har varit till stor glddje.
Det ar Ingrid som bestimmer nér och
hur de ska tréiffas och de har alltid
mycket att prata om och néra till
skratt. Solveig bekréftar; hon gér all-
tid frn Ingrid med ett leende pa lap-
parna och hon ser fram emot nésta
mote dem emellan. De tréffas hemma
hos Ingrid, fikar, pratar, skrattar. Sol-
veilg “sméfixar” ibland; vattnar en
blomma eller torkar av en bordsyta nir
de druckit sitt kaffe. Solveig kanner
bekriftelse frdn Ingrid — att hon upp-
skattar deras samvaro lika mycket som
Solveig sjalv gor.

De har alltid mycket att prata om efter-
som de genom livet har dgnat sig at
samma eller liknande aktiviteter. Kort
sagt — det ar mycket roligt att ha kon-
takt med Ingrid!

Solveig

E--post: |boden.avd220@skpf.se

13

Besoksverksamheten bedriver avdel-
ning 220 tillsammans med Roéda Korset
och Svenska kyrkan med stéd av Bo-
dens kommun. Malet 4r att det ska vara
positivt bade for den som tar emot be-
sOk och den besdkande och det syftar
till att motverka isolering, bryta ensam-
het och ge en liten guldkant p4 tillva-
ron, utan att erséitta hemtjénst eller an-
nan omsorg som samhdllet star for. Vill
du liksom Ingrid ta emot besok? Kon-
takta 1 sa fall en av frivilligledarna som
finns tillgangliga pa telefon 0921-144
70 mandagar och torsdagar kl 10 — 11.
Du kan ocksé ringa for ndgon annans
rakning — en sldkting eller nigon annan
du kénner som har det lite ensamt.

Det som dérefter hander &r att en av fti-
villigledarna (Anita, Siv, Vega eller
Ingegerd) besoker den som kan bli be-
sOksmottagare. Vem dr personen? Vad
har hen fOr intressen? Vilken person
skulle vara 1amplig som besokare? Fri-
villigledaren forsoker para ithop besoks-
mottagare/besdkare med ambitionen att
fa till ett ”par” som har gemensamma
intressen eller annat 1 bakgrunder som
forenar. Det behovs fler besokare, bade
méin och kvinnor. I dagens ldge ar det
omkring 40 personer som dr engagerade
och ger varandra en extra mening 1 till-
varon.

Det kanske kdnns lite ovant att borja
besoka en méinniska man inte triffat ti-
digare. Som hjilp pa traven far nya be-
sOkare vara med pé en introduktionsdag
da frivilligledarna informerar om frivil-
ligt socialt arbete och virdet av “det
goda motet” och den viardegrund verk-
samheten vilar pa.

Det handlar om att besokaren ska finnas
som en lyssnande och stodjande med-
ménniska och samtalspartner. Och inte
minst viktigt, besOkaren avldgger ett
livslangt tysthetslofte.
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Ledarna for besoksverksamheten
Siv Nilsson, Anita Sjomark Nordberg och Vega Johansson

Siandningsplan for SKPF avd 220 Boden radioséindningar varen 2017.

98,2 Mhz

|

Programledare
Ake Nilsson

073 061 78 91

Viér radiogrupp inbjuder alla medlemmar att medverka och att delta i det arbete

Sandningstider viaren 2017
Onsdagar kl. 10.00 - 11.00 och kl. 15.00 - 1600.

Radioéret inleds med en planeringstraff 16 januari
pa Drottninggatan 21.

Forsta saindning sker onsdag 18 januari.
Kontaktperson idr Ragne Holmstrom
Tel 070 690 57 27

Lyssna pa 98,2 Mhz pa onsdagar

IRRr

Lyssna pa DIN
radiokanal

Tekniker
Bernt Wikstrom

Sant var det hir!

som gors for att producera véra radioprogram.

Om har du goda forbindelser med foreningar och andra organisationer som vill vara

med och horas 1 radioprogrammen ar det ett plus.

Ring gérna till Ragne Holmstrom tel 070 690 57 27 och sig att du vill vara med

och gora din rost hord. Vi hors pa 98,2 Mhz.

E--post:

boden.avd220@skpf.se 14

Véar hemsida: www.sprfavd20.se
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Att undvika fallolyckor hos ildre
Fall och fallskador bland &ldre ar ett
vixande folkhélsoproblem. Anledning-
arna ar att vi blir dldre och bor dessutom
ofta kvar 1 hemmet. I genomsnitt kom-
mer var tredje person dver 65 ar att raka
ut for en fallolycka.

Skorare skelett, forsamrad muskulatur,
samre syn, sjukdomar och mediciner hor
thop med stigande alder och é&r riskfak-
torer for fall.

Ungefidr 8 av 10 av de som faller och
skadar sig dr personer over 65 ar. Kvin-
nor drabbas virst.

Det beror dels pa kvinnors hogre medel-
livsldngd och dels pa att kvinnor 1 hogre
grad har benskorhet.

Risken for att falla skapar rddsla. Den
hindrar ménga att gé ut och rora pa sig.
Konsekvenserna blir 6kad isolering, for-
samrad fysik prestationsforméga och ett
paskyndat aldrande.

Vanligaste olycksplatsen ir hemmet
Vanligaste olyckan dr att man snubblar
eller halkar. Fysiskt aktiva personer fal-
ler ofta utomhus, pa géng- och cykelba-
nor och gator.

De flesta olyckor sker vanligast i den
egna bostaden. Bland &dldre intraffar 75
procent av skador 1 hemmiljo. Sladdar,
16sa mattor och hala golv dr vanliga fall
orsaker.

Vanligt ar ocksa olyckor 1 samband med
att man balanserar pa stol, pall eller ste-
ge for att byta glodlampa, ordna med
gardiner eller tvitta fonster.

Fysisk aktivitet och livsstil
Det effektivaste sittet att undvika eller
klara ett fall, ar att vara fysisk aktiv. Da
paverkas muskelstyrka, balans, koordi-
nation, rorlighet och skelettet positivt.

Avdelningens plusgiro 482117-9

15

Att ha kontinuitet 1 sin fysiska aktivitet
ar viktigt: promenera, skota om tradgar-
den, gé 1 trappor, std upp 1 stillet for att
sitta, trdna pd mer intensiv niva och sa
vidare.
Att vara fysiskt aktiv ger positiva hél-
soeffekter och minskar risken for att
drabbas av allt fran hjart-karlsjukdom
till psykisk ohilsa.
Ratt kost och tobaksstopp ér ocksé vik-
tiga faktorer for att bland annat fore-
bygga benskorhet, hoftledsfrakturer och
hjart-karlsjukdomar Vitska ar viktigt
for att motverka svaghet och yrsel.
Maénga dldre dricker for lite vatten.
Riskbedomning av hemmet

Med hjélp av en vin, anhorig eller ar-
betsterapeut fran kommunen, kan man
med husesyn se var riskerna ar storst 1
bostaden, Var finns sladdar, kanter,
trosklar och trappor som kan leda till en
olycka. Délig belysning okar fallrisken.

Trivselkommittéansvarig
Rose-Marie Flodstrom 073-040 35 30
En uppgift som hon 16ser pa ett mycket
bra och utmaérkt sitt.

Var hemsida: www.sprfavd20.se
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Triffar p4 A-Center varen 2017
Manadstriiffar Tréaffarna borjar kl 14.00 pa
12 januari medlemstraff A-Center om inte annat anges i
9 mars medlemstraff annons.
30 mars paskbufte Las mer 1 BODEN extra.
4 maj medlemstraff I en bla ruta finner Du SKPF
1 juni varfest Avd 220 annonser om vér verk-
17 augusti surstromming samhet med aktuella tider samt
7 september medlemstraff eventuellt 4ndrade datum.
SKPF avd 220 arsméte 2017-02-23 ki 14.00
Plats: Bjorknésskolan,
Lokal: Bjorksalen
Vi bjuder pa enklare fortdring
Motioner ska vara inlamnade senast 2017-01-27.
Arsméteshandlingar finns tillgéingliga 2017-02-15 i foreningslokalen.
Resor betalas till plusgiro 48 21 17—9 i samband med anmiilan, som éir bindande.
Resor med overnattning Dagresor
6—7 april kulturresa till Levi 1 Finland. 28 jan kottarna Bjura
Augusti Nordkap o 3 febr Jokkmokks marknad
Oktober Sy och hantverksfestival 1 Umeé ,
- Maj IKEA
17 Cl:lIlj
Z_ 1z 11 = != Juni havsresa 1=
00 O~ doo0 -

Anmélan till:
Eila Himaldinen
tel 070 390 36 18
Se hemsidan: sprfavd20.se
for mer information.

Anmaélan till:
Eila Hamalainen
tel 070 390 36 18
Se hemsidan sprfavd20.se
for mer information.

Jag ser fram emot
att fa manga
forslag fran Dig
vart vi skall dka pa
trevliga resor.

..................................................................................................................

Reseledare
Eila Haméldinen 070 390 36 18

........................................

Tryck: BIORNS TRYCKERI, BODEN
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|

Véar samarbetspartner
vid planering av resor

N2 Resebyra

Drottninggatan 12, 961 35 Boden
Telefon: +46 921 565 40
Mail: info@axessresebyra.se * Web: www.axessresebyra.se

Var hemsida: www.sprfavd20.se
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Avd 220




