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Gott Nytt Ar!

Vi inleder det nya verksamhetsaret med en traningsvideo, Trana Hemma, med
Mirella Stenman. Videon bestar av sex avsnitt med olika svarighetsgrader! Ett
nytt avsnitt publiceras varje mandag. Se https://spfpension.fi/sv/start/

Fragesportsuttagningar 2021

De regionala uttagningarna till forbundets fragesport ordnas digitalt/Zoom
10.2.2021 kl. 13.00.

Anmalningar senast 22.1 pa https://spfpension.fi/sv/fragesport/

Lagen ska besta av bade manliga och kvinnliga deltagare.
Jesper von Hertzen gor fragorna till fragesportsuttagningarna och
fragesportsfinalen.

| finalen deltar ett lag fran Mellannyland, ett lag fran Véstnyland, ett lag fran
Aboland, ett lag fran Aland, tre lag fran Osterbotten och ett lag fran Ostnyland.

Webbinarium - Aldre och alkohol 16.2 kl. 9.00-12.00 pd Zoom

Man kan delta via dator, telefon eller pekplatta. En lank till métesrummet mejlas
I forvag till deltagarna.

Webbinariet ordnas for att ge insikter om utvecklingstrender i och
hélsokonsekvenser av dldres drickande.

Program:

KI.9.00 Vaélkomstord

KI.9.05 Aldres alkoholkonsumtion — utvecklingstrender och
halsokonsekvenser, Mikaela Hermans, verksamhetsledare vid
Nykterhetsforbundet halsa och trafik
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Att aldras i goda miljoer, Pia Nabb, sakkunnig inom aldrevard och
narstaendevard, Folkhalsan

KI.9.50 Paus

KI.9.55 Inverkan av &ldres alkoholkonsumtion pa omgivningen och
aldreomsorgens behov av strategier, Emilia Hakkinen,
forskningsassistent vid Abo Akademi

KI. 10.40 Paus

KI. 10.50 Arbete med &ldres drickande inom tredje sektorn och kommunerna,
Joacim Sandbacka, regionchef Folkhalsan, Osterbotten och
Maria Lindell, missbrukskoordinator vid K5, Folkhélsan

KI. 11.50 Uppsummering

KI. 12.00 Webbinariet avslutas

Anmaélan senast 9.2 per epost, info@nykter.fi tfn 06 3180900.
100 deltagare ryms med och deltagandet &ar avgiftsfritt.

Webbinariet ordnas i samarbete med Nykterhetsforbundet Halsa och Trafik och
Folkhélsan.

It-seminarier

Vi fortsatter med vara it-seminarier ocksa i var, bland utbildningarna finns
allménna it-teman och teman kring it-handledning, men det kommer ocksa
under varen inbjudas till seminarier for it-verktygen for foreningsadministration
(Desky-medlemsregister, Briox-bokforing och DigiStoff-webbsidor) som ni i
foreningarna far gratis av forbundet.

Du behdver inte anmala dig till seminarierna utan bara folja Zoom-lankarna har
(eller skriva in ID och I6senkod). Lankarna kommer ocksa i kalendern pa var
webbplats och seminarierna spelas in och kan ocksa ses efterat pa Youtube och
via webbplatsen (spfpension.fi/it).

Onsdag 3.2 kl.14-16: Windows 10 snabbhjalp
https://zoom.us/j/95386438073?pwd=aCtReFBRUTZGSXUyUy85M2QzNUptQT09
ID: 953 8643 8073, l6senkod: 634751

Onsdag 17.2 kl.14-16: Windows 10 installningar
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https://zoom.us/|/92239074073?pwd=VVThSV1hNOWpY TmdnaDBzSktlalhvOT
09

ID: 922 3907 4073, 16senkod: 826407

Onsdag 3.3 kl.14-16: Bemotande av klienter med funktionsvariationer inom
it handledning

https://zoom.us/j/98724398766?pwd=ZDBUL3hGTKEVZFloZDZjdmlubUZnQT
09

ID: 987 2439 8766, l6senkod: 454743

Onsdag 17.3 kl.14-16: Kall- och mediekritik, bildens makt
https://zoom.us/j/99382348303?pwd=Q3lISWdTaDEwdIExdFFIUOhkOU02Zz0
9

ID: 993 8234 8303, l6senkod: 423640

Onsdag 31.3 kl.14-16: Roststyrning, Siri, Google och smarta hem

https://zoom.us/j/97272323674?pwd=WkcwVKFUWIitOZGISNnhIWUx3Q1U2Z
z09

ID: 972 7232 3674, l6senkod: 493395

Onsdag 14.4 kl.14-16: Lasa bocker pa platta och telefon

https://zoom.us/|/998933085667pwd=UGhZMVpTTCIRYKFIWE9CL2pDS0R6
Zz09

ID: 998 9330 8566, l6senkod: 772245

Onsdag 28.4 kl.14-16: Ldsenord och l6senordsappar

https://zoom.us/|/95663737554?pwd=0VRhcXdSMTQ1azdvbiBKTDZIMTZF
QT09

ID: 956 6373 7554, losenkod: 577735




Onsdag 12.5 kl.14-16: Skriva e-post, tips o strukturera

https://zoom.us/j/97701855261?pwd=QVhKODNjSIVVTHOWOXdLS3NhckFB
QT09

ID: 977 0185 5261, 16senkod: 038713

Onsdag 26.5 kl.14-16: Kopa mat pa natet och natapotek

https://zoom.us/j/94174004546?pwd=RG8zODVJVFEdjNDVWKzBYyUFN4ZXFJ
QT09

ID: 941 7400 4546, 16senkod: 004748

ABC-kompendier for telefoner, plattor, Mac och Windows 10
Kompendierna for Windows 10, Android-pekplatta, Android-smarttelefon, Mac-
dator, Apples iPad-pekplatta, och smarttelefon iPhone finns for nedladdning pa
var webbplats https://spfpension.fi/abc.

Vi har ocksa tryckta versioner av alla kompendier, de skickas utan kostnad till
foreningarna for it-verksamhet, t.ex. for kurser och it-traffar. | dessa tider kan
det t.ex. ocksa vara fragan om sjalvstudier kombinerat med distansmoten.
Kontakta verksamhetsledare Kerstin Ramstrom som samordnar bestallningarna,
tfn 0457 382 8696, mariepens@aland.net for att bestélla och meddela er
postadress.

Man kan sjalv prova pa Zoom utan licens pa adressen https://zoom.us.

Svenska pensionéarsférbundet pa sociala medier
Du hittar lankar till vara sociala medier via var webbplats och direkt pa sociala
medierna med namnet spfpension.
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FACEBOOK
Pa var Facebook-sida hittar du evenemang och nyheter fran forbundet.
Klicka pa gilla och folja for att hallas uppdaterad om senaste inlagg.

INSTAGRAM

Pa forbundets Instagram konto kan man se bilder fran de evenemang som ordnas
runt omkring i vara bygder.

Klicka pa den blaa folj knappen for att fa se vara bilder enkelt i framtiden.

YOUTUBE

Pa var YouTube-kanal kan du se inspelningar fran vara seminarier och
undervisningsmaterial i form av filmer, men ocksa dans- och motionsfilmer.
Om du prenumererar pa var kanal halls du uppdaterad om nya filmer vi lagger
upp pa YouTube.

Undersdkning om rattsliga problem i vardagen och deras I6sningar bland
aldre (6ver 65-aringar)

Undersokningen ar ett samarbetsprojekt mellan Institutet for kriminologi och
rattspolitik vid Helsingfors universitet, Institutet for valfardsratt vid Ostra
Finlands universitet, samhéllsvetenskapliga fakulteten vid Tammerfors
universitet och Manniskoréttscentret.

Som material till forskningen kommer man att samla in aldre personers egna
texter och beréttelser gallande réttsliga problem i vardagen, deras l6sningar och
eventuella problem géllande detta.

Skicka in din text senast i slutet av februari 2021 per e-post till adressen
oikeusongelmat@helsinki.fi eller per vanlig post till Kaijus Ervasti, Institutet for
kriminologi och réattspolitik, PB 24, 00014 Helsingfors universitet.

Ansvarig forskare vid Helsingfors universitet ar juris doktor, docent, Kaijus
Ervasti.

For mera info och kontakt se:
https://www.helsinki.fi/sv/institutet-for-kriminologi-och-rattspolitik/rattsliga-
problem

Yaira Obstbaum, forskardoktor, yaira.obstbaum@helsinki.fi

tfn 050 5337336
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Spanst i benen — muskelstyrka och konditionssalstraningens grunder 24-26.3
pa Norrvalla i Vora

Kurs for dig som kan tanka dig att fungera som frivillig motionskompis.

Malsattningen ar att forbattra forstaelsen och betydelsen av muskelstyrka och hur
man bevarar eller forbattrar styrkan genom konditionssalsévningar eller
hemtraning. Huvudmalsattningen for Spanst i benen - programmet &r att forebygga
fall, starka skeletthdlsan och férebygga osteoporos genom fysisk aktivitet, som
passar fast man har krampor.

| programmet ingar teori, praktiska évningar, reflektioner och diskussioner i gott
séllskap.

Kursledare: Kitty Seppéld, MHV, ft, hdlsocoach

Kursen ar avgiftsfri, tilldgg for enkelrum 25,- € per natt

Tillaggsinformation: Verksamhetskoordinator Inger Holmberg, telefon 040
5952995, e-post inger.holmberg@spfpension.fi

Anmalningsblankett finns pa forbundets webbplats.

Spanst i benen-kurser pa Lehmiranta 2021:
25-28.5  Grundkurs

8-10.9 Friluftsmotionkurs

1-3.12 Musik- och rérelsekurs

Forbundets golfmasterskap 11.8
Svenska pensionarsforbundets forsta golfmasterskap ordnas 11 augusti pa
Pickala golf i Sjundea.

Forbundets boulemasterskap 18.8

Svenska pensionérsforbundets boulemasterskap ordnas 18 augusti kl. 8.30-ca
14.00 pa Segelsundsplanen i Jakobstad.

Som lokal vard for masterskapen star Pensionarsklubben Milstolpen.
Masterskapen inleds med en gemensam middag 17.8 kl. 18.00 pa Svenska
Garden.
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Mésterskapet ordnas som ett 6ppet masterskap for forbundets medlemmar. Ett
lag bestar av 3 spelare. Egna bouleklot medtages. Kloten behdver inte vara
markta (klot kopta pa t.ex. varuhus duger).

Spelformen &r tremannalag med spel enligt Monrad systemet i fyra omgangar.
Priserna bestar av sedvanliga pokaler och vandringspris.

Deltagaravgift 20 euro/lag.

Néarmare info:

Erik Backman, erik.backman@hotmail.com tfn 044 2792244
Carl-Gustav Molander, carl-gustav.molander@multi.fi tfn 050 3229635
Berit Dahlin, berit.dahlin@spfpension.fi tfn 040 5780248

Anmalningar med laguppstéllningar och deltagande i middagen senast 30.6 till
verksamhetsledare Berit Dahlin, berit.dahlin@spfpension.fi eller
tfn 040 5780248.

Svenska pensionarsforbundets regler for boule

OBS!

Vi har mérkt att flera foreningar har lank till Sveriges bouleregler pa sina
hemsidor, dessa géaller inte for oss. Uppdatera garna till Svenska
pensionérsforbundets regelverk, som finns i Handbok for boule
https://spfpension.fi/ovrigt/publikationer/

Handboken kan ocksa bestéllas fran kansliet@spfpension.fi

Viktoria bouleprogrammet
Dataprogrammet Viktoria boule har uppdaterats. Ny version finns pa
www.viktoriaboule.se

Svenska pensionarsforbundets pins

Forbundets pins (férbundets logo i fargerna rott, gult och blatt) kan

bestallas fran kansliet, kansliet@spfpension.fi, tfn 040 5780415. E
Priset ar 6 euro/pins.
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Stiftelsens gratulations- och kondoleansadresser
Stiftelsens adresser finns pa Stiftelsens hemsida www.spfstiftelsen.fi. Kontakta
kansliet, kansliet@spfpension.fi, tfn 040 5780415.

Forbundets kanslier

Forbundets kanslier i Helsingfors, Pargas och Vasa ar 6ppna enligt
overenskommelse.

Hélsningar fran

Svenska pensiondrsforbundets personal
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