o
<
X
(72)
Z
L
=
L
O
(7p)
e
<
Z
o
7
Z
LU
o
o
L
Q
=
>
m
o
o
LL
%2
X
o

NUMMER 2 2018

PENSIONER

MOTIONER

RORELSEOVNINGAR

BRANDSAKERHET
DISTRIKTSMOTEN

KORSORD

N

2 E AR

TUNETE




BORNHOLM

Hand i hand. Kritvita str&nder.
Branta klippor. Solen skiner.
Leenden och romantik. Fred.
Semesterkansla. Frisk luft. Ro.

Strand, Sol och Vatten
* Fin semesterldgenhet pd Dueodde
* Inklusive farja med bil t.o.r.
» Stddning och el i priset
» Gratis guidad tur
* 4 natter: Totalt for 2 pers. SEK 4.195:-
e 7 natter: Totalt for 2 pers. SEK 4.995:-
* Extra kostnad vid ankomst
under perioden 7/6 - 20/8

Gudhjem med Fiskbuffé fill 4

* 4 nGtterifint semesterhus i Gudhjem
* Fiskbuffé for 4 pers. p& lokalt rokeri
* Inklusive farja med bil t.o.r.
» Stddning och el i priset
» Gratis guidad tur
* Totalpris for 4 personer SEK 5.595:-
* Extra kostnad vid ankomst
under perioden 8/6 - 25/8

Harligt hotell med Sjoutsikt
* Trevligt rum med sjéutsikt i Sandvig
* Frukostbuffé alla dagar
 3-rafters kvallsmeny alla dagar
* Inklusive farja med bil t.o.r.
» 4 natter: Totalt for 2 pers: SEK  8.295:-
e 7 ndtter: Totalt for 2 pers: SEK 13.195:-
* Extra kostnad vid ankomst
under perioden 2/6 - 7/9

SEMESTER BORNHOLM

Det blir en trevlig semester

Bestall nu: 0045 5695 7295

info@semester-bornholm.se
www.semester-bornholm.se




» LEDARE

Fokus pa aldres
halsa och trygghet

HOJD GARANTIPENSION, HOJT bo-
stadstilligg och sinkt skatt pa
pension 4r nagot som vi i RPG
vill ska genomforas snarast. I ar
ar vi pensiondrer extra populdra
bland vara politiker. Det ar valar
och vi 6ver 65 utgor en stor del
av valmanskaren. Vi hor att de
olika partierna bjuder 6ver var-
andra nér det galler att vi dldre
ska fa en bittre alderdom.

Men i RPG nojer vi oss inte
med detta. Vi kraver mer.

Tandhilsan 4r nagot som
vi standigt lyfter fram. Vi vill
att dven tandvarden ska inga i
hogkostnadsskyddet. Aven var
mun tillhor kroppen och en tra-
sig tand laker inte sig sjalv. Dalig
tandstatus kan vara ingangspor-
ten till flera sjukdomar.

Socialstyrelsen har vadjat till
pensiondrsféreningarna i Sve-
rige om hjalp att minska alko-
holrelaterade sjukdomar bland
aldre. Det ar klart att ett langt
liv med 6verkonsumtion av al-
kohol ger negativa effekter nar
man blir dldre.

Men det Socialstyrelsen varnar
for ar den alkoholkonsumtion
som bérjar nar man har lamnat
yrkeslivet. Ett glas vin till fest,
som senare kan leda till fler och
fler glas for att dova sin ensam-
het. Det har skett en markant
okning av alkoholrelaterade
sjukdomar, framst bland kvin-
nor som har passerat 65 ar.

RPG har tillsammans med
Ansvar for Framtiden satsat pa
att genom forelasningar upplysa
om alkoholens effekter pa vdra
kroppar. Vi bér ocksa bygga
upp en kunskap i vara forening-
ar, sa att vi tar hand om varandra
och ser nir nagon mar daligt.
Gemenskap med andra kan halla
ensamheten borta och forhindra
den psykiska ohilsan.

Installera brandskydd
Vi har
mat att det varje ar omkommer

ocksd uppmairksam-

manga genom brander i sina bo-
stader. 2017 avled 113 personer
i eldsvddor. Aldre var kraftigt
overrepresenterade bland dessa.

Vi kriver tillsammans med de
andra  pensionarsorganisatio-
nerna att dven sikrare brand-
skydd ska inkluderas i lagen om
bostadsanpassningsbidrag.
Brandskyddet pa landets ald-
reboenden ir ocksa av varieran-
de kvalitet. Ar boendet byggt
fore 2012 behover det inte fin-
nas ett automatiskt slacksystem.
Sakerheten baseras inte pa ris-
ken for brand utan pa byggaret.
Vi vill hela tiden géra myn-
digheterna uppmarksamma pa
brister i samhallet som kan vara

negativa for landets aldre be-
folkning.

RPG har representanter i
manga dldrerad och kommittéer
dar vi far lyfta fram vara fragor
i kommunerna, landstingen och
regionerna. Vi lyfter stindigt
fram aldrefragorna i Regering-
ens pensiondrskommitté.

Sa vill jag pdminna om RPG:s
riksstimma som dger rum i Jon-
koping 25-26 maj. Ett tillfalle
till dialog och gemenskap. Da-
gar nar vi far planera for RPG:s

framtida uppdrag. m

TEXT: MONICA BLOMBERG, tillférordnad ordforande i RPG. FOTO: HANS ANDERSSON
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RPG slar ett slag for
ALDRES HALSA

ALDRES HALSA AR arets tema i
RPG. Vi kommer att samarbeta
med organisationerna Ansvar
for framtiden och Hela minn-
iskan. Du kommer mirka av te-
mat pa olika sitt under aret. Har
i SeniorPosten kommer vi att ha
artiklar om aldres hilsa i varje
nummer. I férra numret skrev
vi om aldre och likemedel, och
i det hdr numret tar vi upp vad
som hinder i kroppen nir vi
motionerar och varfor det 4r sa
viktigt att gora det. Pa sidorna
14—17 moter du livsstilsforska-
ren Maj-Lis Hellénius och pa
uppslaget darefter far du tips
pa hur du kan komma igang att
trdna.

I slutet av mars anordnade
forbundet
RPG Vistkusten en mycket

tillsammans med
uppskattad trivseldag dar bland
annat fragor om kost och aldres
alkoholberoende togs upp (las
om dagen pa sidan 28 och 29).

Om du deltar pa Riksstimman
i Jonkoping kommer du att fa
hora professor Sven Andreasson
foreldsa om alkoholkonsumtio-
nen bland dldre.

Deltar i Alimedalen

RPG kommer ocksa att mar-
kas med hilsotemat under Al-
medalsveckan. Tillsammans med
Studieforbundet Bilda kommer
vi att arrangera ett seminarium
om dldre och alkohol. Seminariet
kommer att ledas av Kattis Alh-
strom.

Andra aktiviteter under te-
mat ildres hilsa 4r en studiere-
sa for RPG:s distriktsledare till
Finland i host samt ett uppsats-
uppdrag. Uppsatsen kommer att
skrivas av studenter pa Social-
hogskolan.

Kanske du hor till en av dem
som tranar for att halla kropp
och knopp i trim. Det ar vik-
tigt — inte minst nar du bérjar

komma upp i dren. Skicka in
dina basta traningstips sa kan
du vinna Maj-Lis Hellénius po-
pulédra bok Livsviktigt! De basta
bidragen tar vi upp i ndsta num-
mer av SeniorPosten. m
EvaBHenriksson, direktor RPG

Seniorsoffa — motesplats for unga aldre

HUNDRA NYFIKNA "“unga aldre”
samlades i borjan av april pa
Bruket i Hilleforsnis for att vara
med om starten av evenemanget
Seniorsoffan. Temat var "livs-
kvalitet och halsa for dig som be-
finner dig vid pensioneringen”.
Julia Rosqvist, kidnd program-

ledare for naringslivets mor-
gonsoffor, ledde programmet. I
soffan utfragades bland annat
Artur Ringart, tidigare sport-
journalist och grundare av News
55, och lokala kandisar.
Seniorsoffan siktar pa att vara
en intressant motesplats for

Pensionarer vill ha egna
specialistmottagningar

PENSIONARERNA | VASTERBOTTENS lans landsting ar stort sett
nojda med bemétandet hos halsocentralerna. Men de vill

traffa samma ldkare. Det framgdr av en enkit dar drygt

900 pensiondrer fran olika organisationer har svarat pa hur

man uppfattar hilsocentralerna.

Av svaren framgick ocksa att manga pensionarer onskar

hembesck av likare. Att det finns fler drop-in-tider och att

hilsocentralen har kvillsoppet ar andra énskemal.

Men det klart viktigaste ar enligt enkaten att utveckla

vissa vardcentraler till specialister pa dldrevard. m

Text: Hdkan Karlsson

unga dldre som befinner sig vid
pensioneringen. Evenemanget
kommer att dterkomma regel-
bundet. Arrangér ar Flens kom-
muns projekt “Flera friska ar i
Flen”. Det ar ett projekt som ska
bidra till ett hilsosamt aldrande.
Aven det lokala férenings- och
naringslivet ar engagerade i pro-
jektet.

Satsar forebyggande

Andelen medborgare i Flen 6ver
65 ar ar 27 procent och antalet
80-plusare berdknas dubbleras
till 2030.

— En plats i sarskilt boende
kostar cirka miljon kronor per
person och ar. Darfor ar alla fore-
byggande insatser for ett halso-
samt aldrande prioriterade, siger
projektledaren Margret Olsson.

Till sommaren flyttar Senior-
soffan till Aldreforums tilt un-
der Almedalsveckan. m

Visste du att
hjartinfarkt, diabetes, cancer
och demens kan forbyggas
genom att vi ror pa oss?

Foto: Skaneidrotten/Senior
Sport School.




"| Regeringens pensionarskommitté far

pensionarsorganisationerna mojlighet att

fora fram vasentliga fragor”
MONICA BLOMBERG, TF ORDFORANDE | RPG

Monica Blomberg, tf ordférande i RPG, och bostadsminister Peter Eriksson, MP. Pa vaggen i bakgrunden
hanger fore detta ministrar. Foto: Bo Bjorksten

Regeringens pensionarskommitté

lyfter viktiga aldrefragor

TEXT BO BJORKSTEN OCH MONICA BLOMBERG

Flyttskatten, bidrag till bostadsanpassning och en ny utredning om Lagen om stéd och
service, LSS. Det var nagra av fragorna som kom upp da Regeringens pensionarskommitté
motte aldreminister Asa Regnér och bostadsminister Peter Eriksson i slutet av februari.

REGERINGEN UTREDER LSS.

Under borjan av dret har det
kommit flera larmrapporter om
hur stodet for de mest behovan-
de barnen och dldre forsamrats.
Det handlar om LSS, Lagen om
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stod och service. Regeringsfore-
tradarna bedyrade att regeringen
inte kommer forsimra for de mest
behévande. En utredning om
stodet till de berérda grupperna
ska skickas ut pa remiss under

hosten. En av remissinstanserna
dar pensiondrsorganisationerna.

BATTRE BRANDSKYDD.
Den nya bostadsanpassningsla-
gen har gatt till Lagrddet for

remissvar. Lagen innebar bland
annat skarpta regler for brand-
skyddet i dldrebostader och ser-
viceboende. Om allt gar enligt
plan ska lagen trdda i kraft 1 juli
2018.

SeniorPosten nr 2-2018



BIDRAG TILL HISSAR.

Miénga flerfamiljshus som ar
byggda for 50, 60 ar sedan sak-
nar hissar. Andra bostadshus
kan vara svartillgangliga pa
grund av andra orsaker. Men det
gar att soka investeringsbidrag
for att exempelvis bygga till his-
sar i gamla bostdder sa att dldre
kan bo kvar i sin ligenhet.

"TA BORT FLYTTSKATTEN".
Motet diskuterade den sa kall-
ade flyttskatten som leder till
att manga aldre inte anser sig
har rad att flytta till ett mindre
boende. Ett annat problem ar de
hoga hyrorna efter renoveringar
som tillsammans med flyttskat-
ten kan forsvara en flytt. For
att fa igang flyttrorelsen fore-
slar  pensionérsorganisationer-
na sankt flyttskatt for dem som
bott ett antal ar i sin bostad. Fra-
gan ar om regeringen tors sinka
flyttskatten och kompensera de
minskade skatteintikterna med
en mattlig 6kning av fastighets-
skatten.

BEGRIPLIGARE LAGAR.

Det ska bli littare att forsta hur
Hilso- och sjukvardslagen och
Socialtjanstlagen hanger ihop.
Utredaren och tidigare minis-
tern Margareta Winberg ska nu
ta fram ett forslag pa hur lagarna
kan samordnas och bli mer be-
gripliga. Under aret ska férslaget
ut pa remiss.

INTERNETSTOD.

Regeringen satsar 250 miljoner
kronor for att biblioteken ska
kunna stodja aldre som saknar
eller har bristande kunskaper
om internet. Idag saknar cirka
400 000 personer internet.

ALDRECERTIFIERING.

Asa Regnér informerade ocksa
om brottsofferfragor, metoo-upp-
ropet, jéimstéilldhetsutredningen
och kravet pa skriftlig bekraf-
telse vid telefonforsaljning. Hon
tog dven upp en kommande pro-
position om aldrecertifiering av
kommuner. Forslaget bygger pa
Socialstyrelsens tidigare utred-
ning. Hallstahammar ar ett bra
exempel pa hur en kommun kan
dldrecertifieras. m

Aldre behover
attre brandskydd

Forra aret avled 113 personer i brander. Det ar den hégsta siffran pa
sju ar.

| en debattartikel i Aftonbladet kritiserar nu pensionars-
organisationerna regeringen for att inte brandskydd ingar i regering-
ens proposition om bostadsanpassningsbidrag.

ENLIGT MYNDIGHETEN FOR samhallsskydd och beredskap (MSB) ar risken att do i brand sex
ganger hogre for manniskor som bor inom dldrevarden. Halften av alla som dor i brander
ar over 60 dr — och personer som ar dver 80 ar ar kraftigt overrepresenterade.

Idag styr byggnadsaret pa boendet nivan pa brandskyddet. Aldreboenden som dr
byggda fore 2012 behover inte ha automatiska slacksystem.

Inom kort ska riksdagen fatta beslut om ett nytt lagforslag om bostadsanpassningsbi-
dragen. Till grund ligger bland annat Boverkets dversyn av reglerna for bidraget. Bover-
ket ville att brandskydd, som exempelvis automatiska slicksystem, ska inga i bostads-
anpassningsbidraget. Bade Sveriges kommuner och landsting och MSB stéder Boverkets
forslag.

I regeringens proposition ar dock Boverkets forslag om att inkludera brandskyddet
borttaget.

Pensionarsforbunden kréaver i debattartikeln i Aftonbladet att MSB ska fa ritt att ge-
nom bemyndigande stilla krav pa utokat brandskydd pa sarskilda boenden. Debattarti-
keln har skrivits under av Christina Tallberg, ordférande i PRO; Eva Eriksson, forbunds-
ordforande for SPF Seniorerna; Berit Bolander, ordforande for SKPF Pensiondrerna och
Monica Blomberg, tillférordnad ordférande i RPG. m

Sangrokning ar en vanlig orsak till brand. Foto: Fredrik Hofgaard/MSB

BRANDFAKTA

+ 90 procent av alla som omkommer gor det i sina egna hem.

« | halften av alla fall dar aldre omkommer saknas brandskydd.

« Halften av alla som dor i brander &r dver 60 ar.

+ MSB har formulerat en nollvision i Sverige. Ingen ska omkomma eller skadas allvarligt till
foljd av brand.




uaLLA 0AR

SOLVEIG
/ANDER

Centerpartiets representant i Riks-
dagens pensionsgrupp. Grund-
skyddsutredningen ar nu ute pa
remiss till pensionarsorganisa-
tionerna. Vad ar egentligen
grundskyddet och vad har utred-
ningen kommit fram till?

SOLVEIG ZANDER, 63 ar 1 Kandiderar till riksdagen for Centerpartiet B Sitter med i Regeringens pensionsgrupp

Invald i riksdagen ar 2006 I Kommunpolitiker i Enkoping sedan mitten av 1980-talet 1 Yrkesbakgrund: kurator

Arbetstid: 50—60 timmar i veckan 1 Hjartefragor. Socialpolitiska fragor, framfor allt det som ror aldre, barn, foraldrar

och personer med funktionsvariationer samt jamstalldhet. I Semester: Valturné pa cykel och vila i fritidshuset

- m
TEXT LARS BERGSTROM

— GRUNDSKYDDET, ELLER garanti-
pensionen, ger dem som inte har
tjdnat in nagon pension, eller
som har tjanat in en mycket li-
ten pension, ett garanterat pen-
sionsbelopp varje manad. Just
nu dr garantipensionen 8 073
kronor per manad fore skatt.
Utredningen  foreslar  att
grundskyddet ska héjas med
som mest 900 kronor for ensam-
stiende. For sammanboende
blir beloppet mindre. Det hir
gynnar speciellt ensamstdende
kvinnor med svag ekonomi —de

som har haft en ldg inkomst, job-

8

bat deltid eller har varit hemma
med barnen under en ldngre tid.
Det ar bra att manga kvinnliga
pensiondrer nu far en dragligare
tillvaro. Det 4r en fraga om jam-
stalldhet.

Med det nya forslaget blir
garantipensionen cirka 9 000
kronor fore skatt. Det klarar

sig val nagon knappast pa

med tanke hur héga hyrorna
kan vara?

—Nej, men forutom grundskyd-
det far de pensionarer som har
lagst pension ett bostadstilligg,

precis som nu. Med det nya
forslaget kommer taket for bo-
stadstillagget att hojas till 7 000
kronor i manaden. Det hogsta
beloppet som kommer att be-
talas ut som bostadstillagg blir
6 200 kronor. Tillsammans gor
forslagen att de pensionarer som
har det tuffast kan fa upp till
1 300 kronor mer per manad.

| diskussionerna om garanti-
pensionens storlek brukar man
tala om respektavstand - det
vill sdga att det maste finnas
en skillnad i pensionens stor-

dre kvinnor far det dragligare

lek mellan de som har arbetat
och har haft en Iag I6n och de
som inte har arbetat. Hur ser

du pa det?

— Det ska alltid 16na sig att arbe-
ta. De som har jobbat ska alltid
ha mer i pension. Med det nya
forslaget okar respektavstandet
med nagon hundralapp. Med
det handlar inte en fixerad sum-
ma. Det beror pd vad man har
haft for inkomst, hur hog kom-
munal- och landstingsskatten ar
i den kommun dir man bor och
hur héga boendekostnaderna ar.

SeniorPosten nr 2-2018



Med det nya forslaget ska de
som har garantipension kunna
paverka sin ekonomi genom

att arbeta efter pensionen.

—Ja, och de med aldreforsorj-
ningsstod kommer att kunna
tjdna 24 000 kronor per ar utan
att garantipensionen paverkas.
Det kan innebdra nagra tusen-
lappar mer i manaden.

Hur mycket har riksdagens
pensionsgrupp att séga till om.
Ar det inte regeringen som
kommer med forslagen som
riksdagen ska besluta om?

— Pensioner ir det enda omrade
inom politiken dir det maste
rada konsensus, det vill sdgaalla
partier i pensionsgruppen maste
vara Overens. Pensionsgruppen
ar blockoverskridande och be-
star forutom regeringspartier-
na — Socialdemokraterna och
Miljépartiet — av Moderaterna,
Centerpartiet, Liberalerna och
Kristdemokraterna. Anledning-
en till att det maste rada kon-
sensus ar att pensionsfragorna
paverkar sambhillet och med-
borgarna under sa lang tid.

Pensionsgruppen har ocksa
lagt ett forslag om hojd "rikt-
alder” vad &r det?

— Riktaldern handlar om nar vi
har ritt att ta ut garantipension,
men aven hur linge vi har ratt
att arbeta. Idag 4r pensionsal-
dern 65 ar. Men man kan ta ut

fortidspension redan fran och
med 61 r. Vill man jobba langre
an 65 ar sa har man ratt att jobba
till 67 ar, den sa kallade LAS-al-
dern.

Men sedan dess har medel-
aldern okat med tva ar. Riktal-
dern maste folja med medellivs-
langden, annars kommer inte de
inbetalda pensionsrattigheterna
att rdacka. Dérfor hojs nu pen-
sionsaldern i alla led. Den nya
aldern for fortidsuttag blir 63
ar. Det vi i dagligt tal kallar for
pensionsaldern blir 67 ar och
LAS-aldern 69 ar.

Det finns ocksa ett forslag om
att reformera premiepensions-
systemet, alltsa de fonder som
ingér i pensionen och som man
sjalv far vélja, beratta!

—Det har som bekant funnits fle-
ra oseriosa fonder i premiepen-
sionssystemet. Nu tar vi bort av-
arterna. Men pensionsgruppen
ir overens om att behalla valfri-
heten. Darfor blir det ett upp-
handlat "fondtorg” med strikta-
re regler — bland annat for hur
mycket pengar fonden ska ha i
startkapital. Sammanlagt ar det
nio krav som fonderna ska leva
upp till. Och det kommer att bli
en instans som kontrollerar dem.

Kommer pensionssystemet att
hélla efter pensionsutredning-
ens forslag till andringar?

— Ja, med de hidr och de andra
andringarna rdknar vi med att

Statsradet Annika Strandhall, med ansvar for pensionerna, och pensions-
gruppen. Bakre raden fran vanster. Fredrik Lundh Sammeli (S), Mats
Persson (L), Lars Gustafsson (KD) och Lars-Arne Staxéang (M).

Nedre raden: Solveig Zander (C), Annika Strandhall, Teresa Carvalho (S)
och Rickard Persson (MP). Foto: Mats Backelin/Regeringskansliet

pensionssystemet ska halla 6ver
overskadlig tid. Det blir bade
enklare och stabilare.

Nér genomfors

forandringarna?

— Om allt gar som det ska kom-
mer de forsta dndringarna att
ske 2020 for att sedan vara helt
genomforda 2016.

Trots att systemet nu blir
enklare ar det nog manga
som kommer att ha svart att
forsta vad som paverkar
pensionens storlek.

300 sidor.

manaden for ogifta.

manaden.

1. Garantipensionstillagget
Garantipensionen hdjs med cirka 900 kronor fore skatt for dem som inte tjanat in nagon
pension — eller bara har tjanat in till en lag pension. Idag &r garantipensionen 8 076 kronor i

Lyft for fattiga pensionarer

Hojd garantipension, hogre tak for bostadstilligget och mer Ionsamt att arbeta efter 65 ar.
Har ar de tre viktigaste forslagen i grundskyddsutredningen — ett dokument pa cirka

2. Hojt tak for bostadstillagget
Det hogsta bostadstillagget hojs fran 5 560 skattefria kronor i manaden till 6 200 kronor.
Taket hojs ocksa for den hogsta hyra som bostadstillagget beraknas pa till 7 000 kronor i

Tillagget blir mellan 70 och 100 procent av hyran, beroende pa hur hog boendekostnaden &r.

3. Garantipensionarer kan hoja sin pension
De som har garantipension kan hoja pensionsinkomsten genom arbete. Maxinkomsten &r
24000 kronor per ar utan att garantipensionen paverkas.

— Ja, och darfor kommer ett in-
formationsrad att tillsittas. Det
finns ett forslag pa 25-30 perso-
ner som ska utses till “pensions-
ambassadorer”. De ska sprida
information om pensionssyste-
met. Ambassadorerna kommer
fran olika delar av sambhillet.
Det kan handla personer med
bakgrund inom politik, media,
fackforeningsrorelse, organisa-
tioner och foretag.

Hur ser du pa din

egen pension?

— Jag ar 63 ar och kandiderar
till dnnu en mandatperiod pa
fyra ar. Jag ar pigg, vid god vigor
och brukar motionera, bland an-
nat springa pa morgonen. Darfor
har jag har dnnu inga planer att
ga i pension. Och det skulle ju
vara roligt att aterigen komma i
majoritet.

Vad gor du i sommar?

— Jag ska vara med och driva
valrorelsen. Forst blir det en
vecka i Almedalen. Infor forra
valet cyklade jag runt i mitt lan,
Uppsala ldn, och gjorde nedslag
i alla kommuner. Partikamra-
terna ordnade program, oéver-
nattningsrum och frukost. Jag
funderar pa att gora om valtur-
nén pa cykel. Men jag kommer
ocksa att aka upp till vart hus
i Sélen for att samla krafter till
hosten. m



BO BJORKSTEN
Ledamot i Regeringens pen-
sionarskommitté, Pensions-
myndighetens pensionars-
rad och i Statens pensions-
verks pensionspanel.
Bo bevakar pensions-
fragor i SeniorPosten.

Bantad info | kuvertet

Pensionsmyndigheten har skickat ut 5,7 miljoner orangefargade kuvert
till landets pensionssparare. Prognosen for den allmanna pensionen
finns inte kvar. Den gor du istéllet pa myndighetens webb.

— ATT PROGNOSEN AR borta beror
pa tva saker. Dels har Pensions-
myndigheten i uppdrag att ge
pensionssparare en bild av hela
pensionen, inte bara den all-
ménna. Dels sa ar det standigt
mellan 20 och 30 procent av
mottagarna av orangefiargade
kuvert som tror att prognosen
over den allminna pensionen ar
allt man far.

— Men oftast ar det fel, de fles-
ta har dven tjanstepension. Da
ar det battre med en prognos
for hela pensionen, och den ser
man om man loggar in pa pen-
sionsmyndigheten.se, och fyller
i sina uppgifter, sdger Sten Er-
iksson, kommunikationschef pﬁ
Pensionsmyndigheten.

Aven grafen med alternativa
pensionsaldrar 4r borttagen.
Kvar i orangefiargade kuvertet

ar en sammanstallning med hur
mycket du har tjdnat in till din
allménna pension, samt det som
Pensionsmyndigheten enligt lag
maste skicka ut till pensionsspa-
rarna: beslutet om pensionsrit-
terna som tjdnats in under aret.

Prognos finns pa webben
Det dr inte bara i Pensions-
myndighetens orange kuvert
som det gjorts fordandringar; den
kanske viktigaste nyheten ar
den som méter dig om du loggar
in pa pensionsmyndighetens
webbplats: hir finns en prognos
6ver hela din pension och en an-
passad pensionsinformation ut-
efter din alder och livssituation.
— Utifran prognosen ser du
vad just du behover goéra, och
vad det till exempel skulle inne-
bara att jobba ldngre eller ga ti-

digare. Om du i det laget valjer

att spara, sa ar det viktigt att du
viljer ett sparande med laga av-
gifter, sager Sten Eriksson.

— Men det absolut viktigaste
for din pension ar att du jobbar,
helst heltid, att du betalar skatt
och att du har tjanstepension via
din arbetsgivare.

Gor en prognos for din pensi-
on: www.pensionsmyndighe-
ten.se ochlogga sedanin. m

Sveriges basta pensionsinformation ska utses

Varje ar arrangerar Statens tjanstepensionsverk, SPV, tavlingen Guldkanten. Tavlingen lyfter fram
bra exempel pa enkel, tydlig och nytdnkande information om pensioner. Tre finalister utses och pa
Pensionsdagen 2018 offentliggdrs vinnaren under festliga former.

2017 ars vinnare av tavlingen Guld
pensionsportal. Foto: Anja Callius
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NU AR TAVLINGEN Guldkanten 6p-
pen. Skicka in ditt tavlingsbi-
drag och foresla arets basta
pensionsinformation. Det kan
exempelvis vara pensionsbe-
sked, webbplatser, bloggar, pod-
dar, broschyrer, kampanjer, brev
eller filmer. Det kan ocksa vara
personer som har gjort en bra in-
sats inom pensionsomradet.

Forslag valkomnas

fram till 19 maj

Pa www.spv.se/guldkanten
finns information om hur du gor
foratt deltaitivlingen. Sista dag
att skicka in forslag ar den 19
maj. Darefter utser Guldkantens
jury tre finalister. Pa Pensions-
dagen den 4 oktober offentlig-
gors vinnaren.

Tva nya medlemmar

i Guldkanens jury

Juryn har fatt tva nya medlem-
mar som bidrar med kunskap
inom pensions- och kommuni-
kationsomradet. De dr Kristina
Althoff, projektledare pa Finans-
inspektionen och Juan Navas,
kommunikationsansvarig ~ pa
Sveriges Kommunikatorer.

En heldag pa temat

pensioner

Pensionsdagen den 4 oktober
i Stockholm 4r en heldag med
intressanta foreldsningar om
pensioner och samhaillsekono-
mi. Dagen arrangeras arligen av
SPV. Programmet presenteras
under varen, da Oppnar dven
anmilan. m
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Rekommenderas av sjukgymnaster

Den som viljer en aktiv livsstil far manga positiva hilsoeffekter.
Fysisk aktivitet dr ett mycket gott skydd for méanniskan och den allra viktigaste friskhetsfaktor.

Konditions- och styrketrining med Bungy
Pump fjadrande traningsstavar r en belast-
ningsform som framjar syreupptagnings-
formagan i blodet, forbéttrar andnings-
muskulaturens uthéllighet, stdrker muskler,

vivnader och skelett. P4

Anvand rabattkod

HALSA

och fa 20% lagre priser vid bestéllning av
stavar pa www.webbshop.bungypump.se

Nér man promenerar med Bungy Pump
stavarna sa starks hjartmuskeln, vilket i sin
tur betyder att hjartat orkar pumpa runt en
storre méangd syrerikt blod per samman-
dragning och behéver da inte slé lika fort

som tidigare. Samtidigt avlastas lederna
framst fot-, knd-, och hoftleder.

Den fjadrande effekten i Bungy Pump tré-
ningsstavar innebdr att stavens nedslag mot

marken blir mjukare och skonsammare for

grund av att andningsmus-
kulaturen stirks sa ventile-
ras lungorna bittre och gor
s& att lungorna far ett storre

blodflode.

Nir du utsitter din kropp

axlar och armbagar
jamfort med traditio-
nella géngstavar.
Bungy Pump trdning

stimulerar speciellt

dverarmens mus-

kulatur (Triceps),

1\l
pIle axlarnas muskulatur

for fysisk aktivitet som
traning med BungyPump,
svarar den med att stirka
muskler, vivnader och
skelett for att klara belast-
ningen, dessutom stérks ledband, senor och
ligament och man bibehaller, alternativt
okar i muskelmassa beroende pa tranings-
form och tempo. Med den dkade styrkan
och uthélligheten far du béttre kroppshall-
ning och avlastar utsatta delar som ryggen.
Och till raga pa detta, de ér riktigt roliga att

trana med!

Roédmarkerade partier visar de
muskler i dverkroppen som akti-
veras vid BungyPump Walking.

(Rotatorcuffen) &
(Deltoideus), ryggens
muskulatur (Latissi-
mus) , (Serratus), &
(Rhomboideus) Aven
lednira stabiliserande muskler i landryg-
gen starks. Ockséd nackens stora muskler
(Trapezius) och brostkorgen med den stora
brostmuskeln (Pectoralis major) tranas
effektivt genom tridning med Bungy Pump.
Man far dven jobba aktivt under hela pro-
menaden med magmuskulaturen da man

standig jobbar mot stavens fjadrande effekt.

Jag vill sdrskilt rekommendera stavgang
med Bungy Pump till de som har rygg-
problem eftersom stavarna bland annat
aktiverar lednira stabiliserande mage- och
ryggmuskulatur som &r viktig for en bra
kroppshallning som i sin tur avlastar rygg-
kotorna. Kroppen paverkas dven sa att det
bildas fler kapillarer (sma blodkarl) i mus-
keln vilket i sin tur innebér att mojlighe-
terna for utbyte av niring, avfallsprodukter
och syre i kroppen forbdttras. Det gor att
den kan arbeta ldngre tid utan att bli trott.
Enkelt uttryckt 4r kondition din kropps
férmaga att ta upp syre och omvandla den
till energi. Med Bungy Pump stavar som
traningsredskap bygger du effektivt upp
din kondition, styrka och uthallighet med

ett okat vilbefinnande som resultat.

“Jag vill sérskilt

rekommendera
stavgang med
BungyPump”

- el |

Rovena Westberg
Leg. sjukgymnast.
Toppform Sjukgymnastik

tel: 0660-58 589
Email: info@bungypump.se
www.bungypump.se

Sports Progress International AB
Marinvagen 7
891 78 Bonassund




Avancerad HEMSJUKVARD
fungerar bra

PATIENTER OCH ANHORIGA i Goteborgs stad tycker att ASIH,
avancerad sjukvard i hemmet, ar en bra vardform dar man
ser hela manniskan. Och personalen uppfattas som stot-
tande, empatisk och vanlig.

Det konstaterar omvardsforskaren Helle Wijk i en del-
studie dar hon intervjuat patienter och anhoriga om hur
de upplever varden.

De flesta av de patienter som far ASIH har en obotlig
sjukdom dér det kravs avancerade insatser.

Goteborgs stad och Sahlgrenska universitet samarbetar
inom den avancerade sjukvarden i hemmet. m

Las mer
Vardfokus

Vdr HdLSa

CURT KARLSSON
bevakar vard och
omsorg for SeniorPosten

Regeringen vill forbattra
villkor for mellanboende

REGERINGEN VILL GENOM lagstiftning fortydliga kommunernas mojlig-
heter att erbjuda mellanboendeformer. Det framgar av en promemo-
ria som nu dr ute pa remiss.

I promemorian féreslds bland annat att kommunerna ska kunna
att erbjuda hemsjukvard i mellanboende och att socialtjanstens reg-
ler om hogkostnadsskydd for avgifter i sarskilda boenden dven ska
galla for mellanboenden.

For privata utférare kommer det att kravas tillstandsplikt.

Regeringen planerar att verlamna en proposition till riksdagen
fore sommaren. m

Las mer
Regeringen, Ds 2017:68 och pressmeddelande
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Alkoholmissbruk och
hemsjukvard 6kar bland aldre

Fler aldre far vard for alkoholmissbruk. Antalet ald-
re med hemsjukvard har 6kat. Dessutom finns det
stora skillnader i hur lange aldre far vanta for att fa
plats pa sarskilt boende. Det konstaterar Socialsty-
relsen i en rapport om varden och omsorgen

ANDELEN ALDRE MAN och kvinnor som vardas for alkoholberoende har
okat under de senaste tio aren. Som exempel tar rapporten upp att
andelen kvinnor i aldern 65 till 74 ar som vardas inom specialiserad
oppenvard for alkoholberoende har mer an fordubblats.

Rapporten visar att tva tredjedelar av kommunerna saknar rutiner
for hur kommunens bistandshandlidggare och hemtjanstpersonal
ska agera om det finns tecken pa att en éldre person med dldreom-
sorg missbrukar alkohol.

— Vi har sett att manga aldre tar med sig ett riskbruk av alkohol in
i pensionen. Och konsekvenserna blir ofta allvarligare nar man bli
aldre, sager Michaela Prochazka, som ar utredare pé’l Socialstyrelsen.

Fler kroniska sjukdomar

Rapporten lyfter ocksd de éldre i den kommunala hilso- och sjuk-
varden. Antalet personer i aldern 65 ar och dldre i den kommunala
halso- och sjukvarden uppgar till drygt 325 000. I takt med att medel-
livslangden 6kar insjuknar allt fler dldre personer i kroniska sjuk-
domar. Det leder till att behovet av hilso- och sjukvard bli storre.

Kotid till sarskilt boende okar
Snittiden for att fa plats pa sarskilt boende — fran beslut om plats
till besked om inflyttning — var 56 dagar under ar 2017. Men skill-
naderna mellan kommunerna ar stora. I kommunen med kortast ko
var vantetiden forra aret en dag, medan kommunen med lingst ko
hade 295 dagars vantetid.

Hela 125 kommuner bedomer att de har ett underskott pa bosta-
der for dldre kan man ocksa ldsa i Socialstyrelsens rapport. m

Las mer
Vard och omsorg om &ldre, Lagesrapport 2017 (artikelnummer
2018-2-7), Socialstyrelsen

Andelen kvinnor i aldern 65 till 74 &r som vardas for alkoholberoende
har mer an férdubblats. Foto: Andreas Levers
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‘Centrum -

Nar de hjélpsdkande satts i centrum dkar delaktigheten.

Foto: Roel Wijnants

Individen i centrum vid
bistandsbedomning

INDIVIDENS BEHOV SKA sta i cen-
trum. Darfor foresprakar Soci-
alstyrelsen en arbetsmodell som
ska erbjuda en behovsstyrd ald-
reomsorg. Modellen férkortas
IBIC, Individens behov i cen-
trum.

Modellen innebir att man vid
en bistindsutredning ska for-
soka fa fram en helhetssyn dar
man tar hinsyn till flera funk-
tioner hos individen, bade psy-
kiska och fysiska.

Genom att sitta midnniskan i

centrum 6kar delaktigheten hos
den hjalpsokande och hos de
anhoriga.

For att kunna genomfora en
IBIC-bedémning finns behov
av utbildning, tydlig dokumen-
tation och uppf(‘jljning, menar
Socialstyrelsen. m

Las mer

IBIC, Socialstyrelsen. Man kan
ocksa soka efter IBIC pa olika
kommuners hemsidor.

Ministerradet tar
upp aldrefragor

UNDER 2018 AR Sverige ordférande i Nordiska ministerradet. Bland
de fragor som ska aktualiseras ar kvalitet i dldreomsorgen och en
forbattrad arbetsmiljo. Rddet vill inspirera och visa pd férandrings-
arbete som kan leda till béttre arbetsmiljo, gora yrkena inom aldre-
omsorgen mer attraktiva och 6ka trivseln och hilsan hos personal.
Det dr faktorer som tillsammans ska bidra till att oka kvaliteten i
omsorgen.

Ministerradet vill nu se innovationer och modeller for att hantera
den aldrande befolkningen, sarskilt pa landsbygden. m

Las mer
Program for social- och halsopolitik, Sveriges ordférandeskap 2018,
Nordiska ministerradet

SKL tar fram vagledning

SVERIGES KOMMUNER OCH LANDSTING, SKL, har tagit fram en vigled-
ning for att ge stod till kommuner vid upphandling av trygghets-
skapande teknik. I vigledningen ges rekommendationer och rad,
eftersom utvecklingen av tekniken gar sa snabbt.

For den som 4r med i ett kommunalt pensionarsrad kan vigled-
ningen vara till stor hjalp. m

Las mer
Upphandling av trygghetsskapande teknik, Sveriges Kommuner och
Landsting

Var femte 65-plusare saknar internet

VAR FEMTE PERSON Over 65 ar sak-
nar helt apparater med internet
ochférlorar dirmed att dranytta
av viktiga samhallsfunktioner.
Detta konstaterar Dino Viscovi,
forskare vid Linnéuniversitet,
som leder projektet “Ung tek-
nik, aldres vardag”.

— Den statliga servicen for
aldre ar dalig och kriver forand-
ringar, sdger Dino Viscovi.

Viscovi menar att dldre inte
per automatik kommer att smal-
tainidet digitala systemet.

— Vi
85-aringar att de ska investera i

kan inte kriva av
ny teknik. Myndigheter har all-
deles for brattom att inféra ny
teknik, vilket medfor allvarliga
konsekvenser. m

Las mer
Linnéuniversitet samt DN debatt

Kan man krava att dldre ska beharska internet? Det tycker inte Dino Viscovi i en debattartikel i DN.

Foto: Thomas Hawk
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Att leva halsosamt handlar enligt
Mai-Lis Hellénius om tva saker:

rejal vardagsmotion och bra mat.
Foto: UIf Sirborn/Karolinska Institutet
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Mai-Lis Hellénius, livsstilsprofessor:

Det ar aldrig for sent

att ar

TEXT BIRGITA KLEPKE

dra livsstll

Hjartinfarkt, diabetes, cancer och demens. Orosmolnen hopar sig men manga sjuk-

domar kan férbyggas genom att vi ror pa oss. Det géller alla &ldrar. Anda valjer alltfor
manga soffan framfor promenaden. Mai-Lis Hellénius ar professor vid Karolinska Uni-
versitetssjukhuset och hennes recept ar enkelt: Upp och hoppa!

HJARTINFARKT AR DEN vanligaste
dodsorsaken for svenska kvin-
nor och min. Samtidigt skulle
majoriteten av alla hjartinfark-
ter och vart tredje cancerfall i
medelaldern kunna forebyggas.

Forskarna har ocksa visat att
néstan alla (92 procent) som le-
ver "mycket hilsosamt” loper
lagre risk att drabbas. And4 dr
det bara fem av hundra kvin-
nor som lever riktigt halsosamt.
Motsvarande siffra for man ar
en av hundra.

Mai—Lis Hellénius korrekta
titel ar “professor i allmanme-
dicin med inriktning pa kardio-
vaskular prevention och fokus
palivsstil”. Ofta kallas hon livs-
stilsprofessor — vilket hon inte
har nagot emot.

Attinformera om vardagsmo-
tionens och kostens betydelse
for ett friskare liv dar hennes
hjartefraga. Kontoret ligger pa
andra vaningen vid Hjartkli-
niken pa Karolinska Universi-
tetssjukhuset i Solna. ""Ta trap-
porna”, uppmanar hon nir hon
beskriver vigen.

Rorelser for manga muskler
Inne i rummet far jag veta att
mina muskler just har fatt lite
extra styrketraning.

— Nar du gar i trappor ham-
nar hela din vikt under brakde-
len av en sekund pa ett ben och
nir de stora musklerna i lar och
rumpa jobbar hjilper vi krop-

pen att bland annat bryta ned
blodsockret, siger hon och till-
ligger att detta ar extra viktigt
for kvinnor efter menopausen
eftersom vi tappar muskelmassa
och maste ligga pa ett extra kol.

For mian handlar det om att
hélla midjemattet under 95
centimeter for att motverka den
farliga bukfetman.

— For att inte tappa muskler
och 6ka konditionen behover vi
allsidig motion, siager Mai-Lis
Hellénius och betonar virdet
av dven sma rorelser.

Sa langt i samtalet tycker hon
att vi har suttit for linge och
lockar mig att stiga upp for att
titta pa en bild som visar férdel-
ningen av veckans 168 timmar.
Av dem tranar vi (i basta fall)
tre ganger i veckan och sover
sju timmar per natt.

— Det 4r jattebra men vi har
fortfarande 116 vakna tim-
mar kvar. Att motionera nag-

Gor nagot som du gillar, bérja lagom och hitta At niva Ar Maj-Lis

Hellénius rad till dig som vill borja tréna. Foto: Skaneidrotten/Senior

Sport School.

ra ganger i veckan bidrar till
mycket hilsa, men vardagsmo-
tionen ar dnnu viktigare, sager
hon och tillagger att forskare i
Australien har raknat ut att var-
je timme framfor tv:n férkortar
livet med 22 minuter.

Fysisk aktivitet ar viktigt for
alla — inte minst nir kramporna

smyger sig pa. Nagon far ett ut-
slitet kn4, andra blir ensamma
och kanske deprimerade.

Hur mycket man bér trdna ar
individuellt, men grundregeln
ar att det ska vara mattligt an-
strangande vilket betyder att
kunna halla en niva diar man
kan 6ka om det behovs.

Mai-Lis Hellénius rad for battre halsa

Res dig upp och strack pa benen minst en gang i halvtimmen.
Valj trappan framfor hissen (undvik att ga nedfér om du bar tungt eller har ont i dina knan).
Be om en halsokontroll pa vardcentralen eller en livsstilsmottagning.

Promenera (skaffa en stegraknare for att halla koll).

Valj att géra nagot som du gillar (g3, cykla, simma, dansa, jogga...).
Borja lagom och anstréng dig mattligt (du ska kunna prata men inte sjunga).

Fler rad och tips finns pa www.sundkurs.se — en gratis livsstilskurs pa natet som producerats med stod

av Karolinska Institutet.
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Sitting is the new smoking
Trots att svenskar motionerar
mest i Europa, ar vi samtidigt
ett av virldens mest stillasittan-
de folk. Det galler sdval unga
som ildre.

En studie for nagra ar sedan
visade att bara 7 procent av
knappt tusen 50-64-dringar
rorde sig tillrackligt mycket for
att halla sig friska. I genomsnitt
satt deltagarna i studien 9-10
timmar per dag.

Mai-Lis Hellénius refererar
ocksa till flera studier som styr-
ker pastaendet att en fysiskt
aktiv person kan leva minst tio
ar langre. Omvant vet vi att var
tionde fortida dodsfall beror pa
for lite rorelse.

Anledningen ar att kroppen
fungerar pa samma satt som for
10 000 ar sedan, trots att var
livsstil ar totalt annorlunda.

— Framfor allt har vi brat-
tom och for att vinna tid har
vi byggt bort rérelsen genom
att uppfinna bilar, hissar — och
fjarrkontroller.

Pa senare ar har Sverige ock-
sa tappat sin tatposition i livs-
langdsligan efter Japan. Fran att

16

ha legat i topp hamnar svenska
kvinnor och min i dag pa 13:e
respektive 8:e plats. Trots att vi
lever allt lange.

— Den storsta anledningen ar
att spanjorer och italienare har
slutat roka och tagit pa sig bil-
bilte. En sund medelhavskost
med olivolja, gronsaker, frukt,
baljvaxter, fisk, skaldjur, not-
ter och fullkorn at de ju redan.

Bra for kropp och sjal
Att rora sig ar bra for kroppen
pa manga olika sitt. Det motver-
kar hj'eirt— och karlsjukdomar,
typ 2-diabetes och cancer i brost
och mag-och tarmkanal genom
att sidnka blodtryck, minska
blodfetter, hindra blodproppar,
reglera blodsocker, himma in-
flammationer samt minska buk-
fetman och fettet i levern.
Forskare har ocksa upptackt
att fysik aktivitet dven paver-
kar hjarnan och minskar risken
for demens. En finsk studie som
foljt 1 449 pensiondrer under
20 ar visade bland annat att de
som motionerade regelbundet
halverade risken att drabbas av
demens. Nar det giller Alzhei-

mers sjukdom minskade risken
innu mer.

Mai-Lis Hellénius fyller 65 ar i
november och lever som hon lar.

En knapp kvart in i vart
samtal har hon redan rest sig
tre ganger...for att visa en bild
i datorn, plocka en bok ur hyl-
lan och demonstrera en knabéj-
ning.

Den basta traningen blir av
I sitt arbete pa sjukhusets Livs-
stilsmottagning far hon ofta fra-
gan: "Vad ska jag goéra?”. Och
svaret ar enkelt: “Gor nagot som
du gillar”.

Hon betonar ocksa vikten av
att “borja lagom” och att hitta
ritt niva.

Personligen féredrar hon

gympapass och jogging.

Pa jobbet star ett hoj- och
sankbart skrivbord och sjalv-
Kklart tar hon alltid trapporna.

— Om jag kanner mig hangig
tar jag en extra vanda i trappan
bara for att fa ny energi.

Sedan hon tréttnade pa att
springa motionslopp ar det jog-
ging som giller och l6pskorna
ar med pa alla resor. Trots alla

arbetsresor har hon dessutom
lyckats leda samma torsdags-
pass hos Korpen i hemkommu-
nen Sollentuna i 44 ar.

Hjalp ndrmare an du tror
Ater till frdgan: “Vad ska jag
gora?”.

— Ta hjélp av en livsstilsmot-
tagning eller be din huslikare
att gora en ordentlig halsokon-
troll som bland annat omfattar
blodtryck och blodfetter, sager
Mai-Lis Hellénius och glads at
att nidstan hilften av alla landets
landsting numera erbjuder 40-,
50- och 60-aringar en allmin
hilsokontroll.

For den som ér sjuk eller osa-
ker infor att komma igdng, finns
sedan mitten av 80-talet mojlig-
het att fa Fysisk aktivitet pa re-
cept — FaR (se faktaruta).

— Aven om FaR har funnits
linge tar det tid innan det far
genomslag, siger Mai-Lis Hellé-
nius och uppmanar alla som be-
hover det att ta upp fragan med
sin huslikare. m

Ovan: Stavgang tranar manga muskler och &r en traningsform som ar
lagintensiv. Foto: Skaneidrotten/Senior Sport School

Till vanster. Traning paverkar varje cell och organ i kroppen. Och det &r
inte bara konditionen som férbattras och musklerna som blir starkare.
Tréning bidrar ocksa till ett battre minne.
Foto: Skaneidrotten/Senior Sport School
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NYTTAN MED MUSKLER

Att vi har muskler for att kunna réra oss ar inget nytt.
Men pa senare tid har forskarna upptickt att musklerna
aven producerar 6ver 100 olika proteiner med lingt fler
funktioner dn man tidigare trott. Tillsammans paverkar de
varje cell, varje vavnad och varje organ i kroppen.

HJARNAN

Musklerna producerar proteiner som stimulerar nybild- s

ning av de nervceller som hjilper oss att hdlla minnet — 55 3

igang. De reparerar hjarnan efter depression, stroke eller . -

svara infektioner. De motverkar angest och hjalper oss att -

komma ur abstinens. En stor studie visade nyligen att dldre V I n n b o ke n
personer som tranade tre ganger i veckan och promenerade

ovriga dagar efter ett ar hade okat sin hjarnvolym, fatt fler

= = -
hjarnceller — och bittre minne. L I vsv I kt I gt I
u

HJARTAT

. . DELAMED DIG av dina motionstips och vinn Mai-Lis Hellénius
Musklerna producerar proteiner som minskar blodfetter,

prisbelonade bok Livsviktigt! (Holm & Holm Books, 2016).

sinker blodtryck och blodsocker och minskar risken for Mejla till rpgkansli@rpg.org.se eller skicka ett brev till RPG

blodproppar. —Riksférbundet PensiondrsGemenskap, Box 30183, 104 25
Stockholm.

SKELETTET De tre bista tipsen belénas med var sin bok och tipsen

Musklerna producerar proteiner som minskar risken for kommer att publiceras i ndsta nummer av SeniorPosten.

frakturer och fallolyckor genom 6kad balans och bittre Livsviktigt! vann i fjol forsta pris i kategorin Health

koordination. m and Nutrition i Kokboks-VM (Gourmand Awards). m

Kryssa till Aland

MED M/S ECKERO

Vi tar dig till Aland pa tva trevliga timmar.
Njut av en héarlig maltid med sjéutsikt, koppla
av med glad underhallning i baren och
shopping i taxfreebutiken.

Valkommen ombord!

Webbrabatt

BUSS + BAT T/R + UNDERHALLNING 60:—
Ordinarie pris 90:— (t.o.m. 14/6)

STORA SKARGARDSBORDET 230:—
Priset galler vid forhandsbetalning (ordinarie pris 250:-).
Barn 7-15 ar &ter for halva priset, 0—6 ar gratis.

P& webben finns alla vara resepaket, upplevelser och
boendealternativ samt mer info om buss- och batresan.

ECKEROGLINJEN

www.eckerolinjen.se « Tel. 0175-258 00
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MANGA TYCKER ATT trining verkar
jobbigt och trakigt. Men experti-

sen ar enig om att det dr nodvan-
digt att réra pa sig for att ma bra.
Traning och dr ocksa viktigt for
att behalla balansen, koordina-
tionen, styrkan, rorligheten och
snabbheten — samt inte minst —
uthalligheten upp i aldrarna.

— Extra viktigt ar det att trdna
balansen och styrkan nir man
bérjar komma upp i aren, siger
Aila Ibanez Mengtic.

Ailamenar att det 4r lattare att
komma igdng om man kan ligga
in trainingsmoment nar man gor
nagot annat. Passa exempelvis
pa att sta pa ett ben nar du bor-
star tinderna. Da trinar du bade
balans och styrka.

Det kan ocksa var littare att
komma igang med trining om
man goér det tillsammans med
andra. Under moten, dar man
sitter lange, kan man ligga in
aktivitetspauser. Da blir man
piggare eftersom hjirnan syre-
satts. Det 4r bra att redan innan
motet planera in nagra aktivi-
tetspauser, annars ar det latt att
det inte blir av.

Riktigt gamla tranar
Idag har det blivit allt vanligare
att riktigt gamla manniskor tra-
nar. Andelen personer i Sverige
som motionerar minst en gang i
veckan har vuxit rejalt de senas-
te aren. Sarskilt stor ar okningen
bland personer 6ver 75 ar, enligt
Statistiska centralbyran, SCB.
Under 2008-2015 har andelen
kvinnor i aldern 75-84 ar som
varje vecka motionerar utom-
hus 6kat fran 26 till 49 procent.
Bland min i samma alder ckade
andelen motionarer fran 29 till
55 procent.

I Nacka finns ett projekt dar
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Det &r extra viktigt att trana styrka och balans nar man kommer upp i aren, sager

Aila Ibanez Menglic pa Riksidrottsforbundet. Foto: Riksidrottsférbundet

Kom igang med traning

TEXT LARS BERGSTROM

Traningsexperter och lakare rekommenderar 150 minuters traning i veckan.
Har berattar Aila Ibanez Mengiic pa Riksidrottsforbundet varfér du ska tréana
och ger tips pa enkla 6vningar som gor det lattare for dig att komma igang.

7>

Lagger man in en aktivitetspaus under ett mote syresatts bade muskler och hjarna, vilket gor att man blir

piggare. Foto: Oskar Kullander
personer 6ver 90 ar tranar styr-  gratis traning for sina 90-plus-
ketraning. Kommunen 4r den sare. Projektet gar nu in pa sin

forsta som har valt att erbjuda  tionde termin och kommunen

Om du gor nagot som &r roligt &r det lattare att komma igang.
Foto: Oskar Kullander

har valt att fortsitta att finansie-
ra projektet.

— Vi ar oerhort stolta 6ver det-
ta samarbete och vi hoppas paen
fortsatt spinn-off-effekt till an-
dra kommuner. I dagslaget har
vi fyra traningsgrupper igang.
De finns sydostra Stockholm i
Sickla, Nacka Forum, Saltsj(‘jba-
den och Orminge, berittar Aila
Ibanez Mengiic.

Trana pa egna villkor
Aila menar att traningen ska
vara en naturlig del av livet.
Men se till att trdna pa dina
egna villkor. For vissa kanske
det ricker med en 20 minuters
promenad. Andra vill ha mer
anstrangande traning med hart
motstand pa exempelvis kondi-
tionscykel. Det 4r ocksa viktigt
att traningen fordelas 6ver hela
veckan. Da ger den storst effekt.
Det ar inte bara kroppen som
mar bra av traning. Det gor dven
knoppen. Nar vi trdnar star-
tar en massa kemiska processer
bade i kroppen och hjirnan.
Och tvirt emot vad manga av
oss har fatt lira oss bildas nya
hjarnceller. Hjdrnan férnyas och
vi blir helt enkelt smartare nar vi
ror pa oss och tranar! m
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TIPS pa enkla 6vningar

Ballongpaus

Ta en aktivitetspaus under mo-
tet. Bolla en ballong. Ovningen
ar bra pa flera olika satt —fysiskt
med koordination och kropps-
uppfattning, men dven mentalt
och socialt .Ballonger forknip-
pas ofta med lek och gladje.

Knola ihop papper

Knolaihop ett papper och forsok
att halla pappersbollen i luften
genom att sla pd den. Ovningen
kan ocksa géras tva och tva. Det
gar inte att misslyckas. Ramlar
pappersbollen ner pa golvet far
du 6va kniaboj som aktiverar
stora muskelgrupper i kroppen.

Balansdvning — sta pa ett ben
Sta pa ett ben. Kinner du dig
osiker kan du halla handen lite
littien bordskant eller stolrygg.
Slapp taget nir du har fatt ba-
lans. Skulle du tappa balansen
ar det latt att greppa tag i stolen
eller bordet igen. Vill du gora
6vningen lite svarare kan du

pendla med det lyfta benet eller
skriva ditt namn med det.

Dra ner tempot

Kanske har du spelat fotboll eller
handboll nir du var yngre. Det
kan du goéra nu ocksd. Men dra
ner pa tempot och minska stor-
leken pa planen. Gafotboll och
gahandboll blir nu allt vanliga-
re. I Danmark har intresset for
gafotboll exploderat och i Sveri-
ge borjar fler och fler fotbollsfor-
eningar erbjuda gifotboll som
en del av verksamheten.

Styrketrana

Nyss fick vi veta att barn under
15 ar mycket val kan styrketra-
na och mar bra av det. Det galler
aven dldre. Styrketraning star-
ker bland annat leder, ligament
och alla muskler i kroppen.

Fler tips pa traning

Korpens program stark och smi-
dig: www.korpen.se/verksam-
hetsstod/starksmidig/senior

GRATTIS!
Du har aldern inne.

Alla pensionarer far alltid 10% rabatt pa alla

tagresor. Dessutom finns massor av billiga sista
minuten-biljetter att valja mellan. Kép din resa
pa sj.se ellerivar app.

Gdfotboll: www.stockholms-
idrotten.se/varanyheter/2018/
gafotbollskalockaaldretillfot-
bollen

Ailas boktips

I boken Hjirnstark beskriver
pykiatrikern och foreldsaren
Anders Hanssen alla fordelar
med att rora sig. Forutom snab-
ba endorfinkickar far man ett
bittre minne och mar bittre.
Att trana forbygger ocksa so-
matiska sjukdomar och minskar
angest. m

ANDERS
HANSEN

HUR MOTION
0CH TRANING
STARKER

DIN HJARNA

"Det ar inte bara kroppen som mar bra
av traning. Det gor aven knoppen. Nar
vi tranar startar en massa kemiska

processer bade i kroppen och hjarnan”.

’

Aila Ibanez Mengiic pa Riksidrottsforbundet

10%

RABATT

TR

Vélkommen ombord och trevlig resa!

SJ
N7
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Skane-Blekinge
Smaland-Oland
Vastkusten
Vastgota-Dal
Orebro-Virmland
Sodermanland-Ostergotland
Stockholm-Gotland
Norra Svealand
Sodra Norrland
Vasterbotten
Norrbotten

VARA
DISTRIKT

- FORSOK ATT GORA din tradgard
kuperad, grav en grop sa far du
en kulle, dar kan du sa fron och
sdtta buskar. Dar kan smafaglar
bygga bon och kvittra nar du
gar forbi, tipsade Goran Greider.

Den frigjorde odlaren menar
att det ar viktigt att ha en per-
sonlig relation till sina vaxter.
Man ska kidnna att de ar ens
vanner, precis som mainskliga

2006808888808888688800000¢

° 4444449449449 44944+

kontakter.

Sedan ett femtontal ar har
han en gard i Dala Floda i nord-
vastra Dalarna. Det ar ingen
lattillganglig vaxtzon, frosten

kommer tidigt och snén smalter
sent. Andé har Greider lyckats
odla fram ett Safstaholmsapple,
bordigt fran Vingaker, hans och
hans slikts uppvaxtmiljo.

— Dir kan jag kdnna att farfar

e

Allt odlande ar paradislangtan

Poeten, debattoren och chefredaktoren for Dalademokraten, Goran Greider,
har besokt Ansgar Senior i Vasteras. Han kom som en befriare till alla bekym-
rade odlare: "Tradgardar ska inte se ut som parkeringsplatser”, sa han.

I manga av virldsreligionerna
ar tradgardarna ett matt pa det
goda livet i Paradiset som en
minniska vill leva. Bade i Bibeln
och Koranen finns detta beskri-
vet med gronska och porlande
vatten.

Tradgarden ar en motpol till
helvetet. Goran Greider har hort
flyktingar beritta att de under
flykten fran sitt hemland fick
vilopunkter i sjalen vid tanken
pa sina tradgardar.

Vintertiden ar vilotid, bade
for odlare och naturen. Sarskilt
betydelsefullt 4r snoétacket som
h(’jljer omgivningen: hus, trad

Henning gar vid min sida och

uppmuntrar mig, siger han. och buskar. Snéticket som om-

Tr'eidgé’lrdar haller liv i viktiga,
avldgsna platser i vara tidiga liv.
De binder oss samman med var-

sluter allt levande med forvan-
tan om kommande glidje. m
Text: Berit Lundh

andra och barndomen. Foto: Bertil Jakobsson

RPGi ('jre:bro och Varmlands lan holl siﬁ arsmote i Karlskoga folkhégskola. Foto: Borje Hellmark

Maria i Vall startade skola och barnhem

RPG i Orebro och Varmlands lan héll sin &rsstdmma pa Karlskoga Folkhdgskola. Gustaf Hult berattade
om folkhdgskolans historia fran "Mor i Vall” till dagens breda bildningsutbud pa skolan.

MOR | VALL HETTE Maria och var gift med snickaren och gjutaren
Jonas Jansson. Paret fick sju barn, men ett av dem dog ung.

Under ett par ar i mitten av 1800-talet predikade pastor Erik Berg-
gren i Karlskoga. Ndgra av dem som tog djupt intryck av predikning-
arna var Maria och Jonas Jansson pa garden Vall ett par kilometer
fran Karlskogas stadskarna.

Vall blev sa smaningom en uppskattad métesplats for méanniskor
som ville be och sjunga tillsammans. Men for Maria vixte ambitio-
nen. Barnuppfostran, spridning av god kristlig litteratur och forkun-
nelse blev ledstjarnor i hennes liv.
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Snart hade Maria startat en séndagsskola for barn i 6vre vaningen av
bostadshuset. Dir undervisade hon barnen. Sd smaningom fick hon
hjilp av en av sonerna som blev skolans forsta larare.

Verksamheten utékades med ett barnhem och en ny skolbyggnad
restes med plats for 50 till 60 barn. En stodférening bildades och snart
hade verksamheten vaxt ut till dtta avdelningar.

Staffan Dallerud visade sedan bilder fran Karlskoga folkhogskolas
kontakter i Afrika och Asien. Han berittade ocksa om mojligheten
for pensionarer att studera terminsvis tva dagar i veckan och forkov-
ra sig i olika teman. m

Text: Borje Hellmark/Lars Bergstrom
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Jan Allan hor till en av vara mest ansedda musiker med ett eget sound
pa sin trumpet. Foto: Gunnar Holmberg

Filadelfia firade tioarsjubileum
med Duke Ellington

RPG Filadelfia har firat 10-arsjubileum med en hej-
dundrande Duke Ellington-konsert. Flera kdnda och
valmeriterade musiker deltog i konserten, bland
annat trumpetaren Jan Allan, sangsolisten Eva
Berg- Almkvist och organisten Marcus Torén.

DET BLEV EN musikfest med ett
knippe av Duke Ellingtons mu-
sik fran hans Sacred Concert.
Duke uppforde konserten i
b(‘jrjan av 1970-talet, strax fore
det att han limnade jordelivet.
Besokarna i Filadelfiakyrkan
fick bland annat héra Almighty
God, Freedom, Heaven och
Don’t Get Around.

Eva Berg-Almkvist stralade
som solist. En annan héjdpunkt
var Jan Allans trumpetsolo.
Tillsammans med Marcus Torén
pa orgel framforde Jan Allan
flera stycken fran Duke Elling-
tons repertoar.

Jan Allan 4r en av Sveriges
internationellt mest uppmark-
sammade jazzsolister, en trum-
petare med eget “sound”. Han
har spelat in ett flertal CD-ski-
vor tillsammans med framsta-
ende musikerkollegor. Hans LP
”Jan Allan — 70" blev interna-
tionellt kritikerrosad och be-
lonad med bade Grammis och
Gyllne skivan.

Valmeriterad organist

Organisten Marcus Torén har
framtratt pa manga hall i Sverige
och utomlands med solokonser-
ter, bland annat i Nidarosdomen
i Trondheim, Saint-Sulpice i Pa-
ris, Washington National Cathe-

dral med mera. Han har avlagt
kyrkomusikerexamina och har
solistdiplom i orgel vid Musik-
hogskolan i Stockholm. Han har
ocksa studerat i Paris och avlagt
examina dar, samt framtritt med
orgelkonserter i radio i flera lan-
der.

Mats Andersson, som kom-
pade pa bas, dr musiklarare och
frilansande elbasist.

Filadelfiaférsamlingens”eg-
na” Eva Berg-Almkvist och
Alwar Almkvist dr vilkinda
musiker som spelar och sjunger i
Filadelfia och andra kyrkor 6ver
hela landet. Eva ar saingpedagog
och logonom. Alwar ar musikla-
rare och organist, invald i Féren-
ingen svenska tonsittare.

Av detta kunde det inte bli
annat dn hogklassig sdng och
musik till gladje och valsignel-
se for de ndrmare 300 ahorarna.

Foéreningens ordforande Olle
Rosén inramade konserten pa
ett inspirerande satt. Bo Bjork-
sten och Inger Skarstrom, for-
eningens tva foregdende ordfo-
randen, gav en kort hilsning.
Slutligen frambar RPG:s di-
striktsordférande Bo Schylan-
der en gratulation till jubilaren
och avslutade en oforglomlig
musikstund med bon. m

Text: Bo Bjorksten

Fran BO SETTERLIND till
LASSE BERGHAGEN

Ett knippe sanger och tonsatta dikter —
alltifran Bo Setterlind till Lasse Berghagen.
Sa inleddes Sméland/Olands distriktsmdte
i Equmeniakyrkan i Ljungby. Sjéng gjorde
den roststarke Bengt Birgersson och ack-
ompanjerade gjorde Solbritt Larsson.

DISTRIKTSMOTET AVSLUTADES MED ett liknande "crescen-
do” da "Prasten och resten” framtradde. Gruppen be-
star av fyra musikanter med prasten Jan-Ake Carlsson
som presentator. De framférde bland annat Totta Nas-
lunds sang “Det gar ett godstag till himlen” och lyrik
av Mirta Tikkanen och Alf Henriksson.

Dir emellan sammantridde ombuden fér RPG-di-
striktet under ordférande Anders Bengtsson, som lik-
som flera av de 6vriga i styrelsen valdes om. Arnold Ot-
tosson och Elisabet Gronfeldt avtackades med blommor.

Ett ovanligt inslag i de formella handlingarna var da
presidiet foreslog tio minuters “sorl”. Det innebar att
deltagarna fick samtala med sina bankgrannar om inne-
héllet i verksamhets- och ekonomipresentationen. Det
blev bade livat och hogljutt.

250 personer deltog i dagen som bjod pa mycket
skratt och humor. m

Text och foto: Roland Nelsson

Rolf Linder fran kvartetten Prasten Och Resten.

= ¥
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s )
RPG i Osternarke har cirka 70 medlemmar. Foto: RPG Osternirke.

Aktiv forening |
Osternarke

"Pigg och kry pa aldre dar” var temat nar RPG i
Osternirke hade arsmote i Betel Asker. Anders
Isacsson, lakare fran Orebro, gav goda rdd om
fysisk aktivitet och social gemenskap. Att kaffe i
mattliga mangder kan ses som en halsokur tog vi
sarskilt till oss vid gemenskapen runt kaffeborden.
Dessutom underholl Hakan Isacsson med sang

och musik.

RPG HAR REGELBUNDET samlingar
for pensionarer och daglediga
i Osternarke. I Bernt Axelssons
valskrivna och roliga verksam-
hetsberittelse pamindes vi om
samlingar som varit sedan forra
arsmotet — till exempel “Mogna
vackert” med Britta Hermans-
sons reflektioner. Musikkryss
med Gunnar Staaf fick oss att
gnugga geniknolarna. Och Go-
ran Janzon fick oss att forsta att

manga lander i Afrika genomgar
en positiv utveckling.

I maj anordnade féreningen
en resa till Huskvarna. Besoket
pa museet — dar man kunde se
Huskvarnaforemal fran ungdo-
mens dagar — vickte nostalgin.
En kontrast var den moderna
Kungsportskyrkan i Jonképing,
som férutom kyrka har konfe-
rensutrymmen, traningslokaler,
café och mycket annat. m

Text: Ulla Britt Juhlin

ar de skona konsterna. 1 forra numret av Seni-
orPosten berittade arkitekten Peter Erséus vid en

forelasning i Betlehemskyrkan i Goteborg om aldre

byggnaders hoga kvalitet och tilltalande estetik.

— Arkitekturen brukar riknas in bland de sko-

na konsterna. Dit rdknas konstnarliga uttryck som

i forsta hand ar estetiska — som maleri, skulptur,

arkitektur, poesi och musik, berittar Britta Deminger, som skrev

artikeln. Britta &r gammal gymnasielarare och brinner for bildning.

De skona konsterna brukar i sin tur delas upp i de bildande kon-

sterna — dit maleri, skulptur, arkitektur raknas — och de ljudande

konsterna dit poesi och musik raknas. m
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Mick och Magnus Lidbeck berattade om missionen i Kina.

Antalet kristna
okar 1 Kina

Visste du att det finns 150 miljoner kristna i Kina?
Det fick motesdeltagarna veta vid ett foredrag av
Osterskarsborna Mick och Magnus Lidbeck i sam-
band med Norra Svealands arsmote.

"MISSION | KINA - fran de forsta
kristna missiondrerna fram till
nutid”. Det var temat for Mick
och Magnus Lidbecks féredrag.

Mick och Magnus berittade
att det i borjan av 1900-talet
fanns tre storre religioner i Kina:
buddism, taoism samt litet islam
i sydvastra delen av landet.

I dagsldget har protestantism

och katolicism tillkommit. Till-
sammans finns 150 miljoner
kristna i Kina.

Under kulturrevolutionen var
all religios verksamhet forbjud-
en och kyrkor konfiskerades av
staten. Men under 1970-talet
limnades nagra tillbaka till for-
samlingarna. m

Text och foto: Ake Hollman
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Ny ordférande vill bli "ordets gorare”

PER-MARTIN JONASSON FRAN Sivar dr ny ordférande i RPG Umea. Han
eftertrader Sture Lindkvist.

Per-Martin berittade vid foreningens drsméte i Pingstkyrkan
i Umed om sitt liv frdn uppvéxten i en baptistfamilj i Vannas till
pastorstjansten i Savardkyrkan. Sangen och musiken har varit en
mycket viktig ingrediens i hans liv.

—De bibliska meningarna: ”Bli ordets gorare inte bara deras hora-
re” och ”Saliga de som hér Guds ord och tar vara pa det” har betytt
mycket for mig, berattade han.

Per-Martin varvade sin beréttelse med att sjunga sanger fran Ei-
nar Ekbergs amerikanska repertoar. m

Text och foto: Hdakan Karlsson
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Foto: Kj Borja/Save the‘e

Lat nagon som langtar efter
att ga i skolan arva dig.

Har du nagon gdéng funderat pa att lata en
del av ditt arv ga till vart arbete fér barns
rattigheter? Kontakta oss pa 08-698 90 30 for
rad och information. Du kan ocksa lasa mer
pa rdddabarnen.se/testamente.

@ Radda Barnen

Vastgota Dals distrikt
Inbjuder till

VARTRAFF
Fredag 4 maj pa Flamslatts Stiftsgard

Vdlkomstfika fran kl 1030

Kl 11 "Sommartrdskel".

vilkédnde radioprofilen Claes Astin kaserar

Sangmedverkan av Stefan Gustavsson, Mariestad.

Kostnad 180 kr for lunch och vdlkomstfika
Anmadlan till Sten Engstrom senast 29/4.
stenengstroms@gmail.com
0511-81545 eller 0702-982786

STARKEVASTEN,

- - m.:
Férbattrar din hallning & £

S

Motverkar problem i
rygg och nacke

Stretchar ut
brostmuskulaturen

076-77 60 777
www.starkevasten.se
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"V1 har en unik rost”

TEXT EWA SUNDKVIST

Distriktsordférande och ungdomsledare, pensionar och nygift. Det kan lata lite motsagelsefullt,
men det dar och mer dartill ryms i personen Anders Bengtsson, som halsar oss valkomna till
RPG:s riksstamma i Jonkoping.

ANDERS BENGTSSON AR tillsam-
mans med rpg:are i Smaland/
Olandsdistriktet primus motor
for RPG:s riksstimma i Jonko-
ping, och han kinner val till
RPG.

— Under en period arbetade
jag inom Frikyrkliga Studie-
forbundet och stottade RPG pa
olika satt. Jag var till och med
sekreterare at distriktsstyrelsen
i Smdland/Oland. Det var min

Redan 1991 tog Anders Bengtsson initiativ till en RPG-férening i Ljungby.
Foto: XXX
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allra forsta kontakt med RPG.
Niar jag sedan kom till Ljungby
som pastor 1991, tog jag tillsam-
mans med tva dldre gentlemin
initiativet till en RPG-forening.
Den hade en bred ekumenisk
bas och vixte till ett par hundra
medlemmar.

"Gammal farbror stottar”
Anders Bengtsson har forutom
pastor varit férbundssekrete-

rare inom Svenska Alliansmis-
sionens ungdomsférbund och
missionsforestandare i Svenska
Alliansmissionen. Sedan knappt
ett ar tillbaka ar han nygift, di-
striktsordférande for Smaland/
Olandsdistriktet, tonarsledare
och bor i Smalandsstenar.

— Ja, min fru dog for tre ar
sedan, och nir jag métte min
nuvarande fru flyttade vi till
De behovde
tonarsledare i Broaryds Allians-

Smalandsstenar.

forsamling och jag har arbetat
med tonaringar ndstan hela mitt
liv sd jag tinkte att jag kanske
kunde bidra med néagot. Det ar
oerhort stimulerande att mota
tondringar, deras friskhet och
entusiasm, men manga bar ock-
sa pa sar och bekymmer. Kanske
en gammal farbror kan vara till
stod, siger Anders med ett litet
skratt.

Men det kan bli lite tvira
kast. RPG-samling pa eftermid-
dagen och sedan nistan fortkor-
ning for att hinna hem till ton-
arssamlingen.

RPG gor skillnad

Sitt forsta ar som distriktsordfo-
rande har Anders dgnat mycket
tid ar att besoka lokalforening-
arna. 18 besok har det blivit un-
der aret. Anders ambition har
bland annat varit att fa fler akti-
va och fa dem att forsta att RPG
kan gora skillnad inom manga
samhillsomraden.

—Vi behéver bli fler och fanga
gruppen som jag kallar juniorse-
niorer, alltsa lite yngre. Darfér ar
det viktigt att vi kommunicerar
att vi faktiskt gor skillnad, dven
om man bara dr stodmedlem.
Men vi maste bli bittre pa att
forklara att det ger “payback”.
Det senaste hiande i januari med
skattesinkningen pa pensioner-
na. Sveriges pensionarsférbund
gick samman och blev en stark

patryckare. Det hade aldrig
skett om inte pensionarsférbun-
den hade legat pa som vi gjorde.

Anders menar att det ar vik-
tigt att arbeta tillsammans med
andra pensiondrsforbund, men
att RPG med den kristna var-
degrunden har en unik rost och
betydelse.

Hela manniskan ska med

Han betonar vidare att RPG
behover fornya sitt program
och att RPG:s grundvardering-
ar handlar om hela minniskan,
kropp, sjal och ande.

—Vikan haka pa “ma bra-kul-
turen”’, med att dta ratt och rora
pasig, mensom dessvarreibland
har mycket av osterlandsk ideo-
logi i sig. Vi kan skapa samma
sak, men pa kristen virdegrund.
Likasa kan vi ge sjlen sitt ge-
nom olika kulturarrangemang.
Varfor inte ordna teater och
konsertresor? Sedan ska vi na-
turligtvis méta det andliga be-
hovet pa ett klokt och sunt sitt.

Nu 4r forberedelser for riks-
stimman i full gang. En viktig
fraga for Anders ar att halla ihop
RPG, fran forbundsstyrelse till
distrikt och lokalf6reningar.

— Jag har en devis: Tillsam-
mans kan vi mer, nar vi lingre
och har vi roligare. Jag tycker
att deltagarna ska vara vl for-
beredda, sa att vi far livfulla
debatter med manga debattorer.
En bra idé ar att i lokalforening-
arna pratar igenom handlingar-
na sa att ombuden ar vil forank-
rade och kan fatta kloka beslut.

—Dessutom 6nskar jag att man
kommer med ett Oppet sinne.
Sitt inte bara med dem du kén-
ner utan var beredd att skapa
nya kontakter och utbyta idéer
och tankar. Det kommer att fora
RPG framat, hilsar en glad och
entusiastisk distriktsordforan-
de.m
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Ulf Elving

Ulf Elving &r nu programledare
for Sveriges Radios musikkanal
for aldre, P4 Plus. Programmet ar
Sveriges Radios storsta webb-
kanal. Foto: Micke Gronberg

spelar musik

for en mogen publik

TEXT ERIK LINDFELT FOTO F MICKE GRONBERG/Sveriges Radio

Det var 1965 nar han bérjade som halldman pa radion, Ulf Elving. Han var 23 ar.

Resten ar — som det brukar heta — historia. Radiohistoria.
Men nu gor han comeback i Sveriges Radios musikkanal for aldre — P4 Plus.

- DET VAR EN berusande kinsla.
En drém som uppfylldes, sager
Elving.

— Redan som barn hade jag
byggt radioapparater av klos-
sar. Nu fick jag méta rosterna
jag hort.

Idag ar han pensionir sedan tio
ar tillbaka. Men an i full gang.
Intervjuar artister pa Alands-
farjan Rosella. Skriver om mat
pa sajten News55. Och ar pro-
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gramledare for Sveriges Radios
musikkanal for dldre, P4 Plus.

— Jag ar fodd nyfiken och sa
tacksam for att kunna fortsitta
jobba.

Lat oss ta det fran borjan. Ulf
Elving har faktiskt aldrig varit
anstilld pa radion. Frilans da
som nu. Det hela borjade med
att han 1964 vann en skivpratar-
tavling som radion ordnade.
Men redan hade han skaffat sig

en viss journalistisk vana — som
sommarvikarie under sju ar pa
Eskilstuna Kuriren. Stockhol-
maren Elving fick bo hos slik-
tingar dar.

— Foraldrarna tyckte det var
tryggast.

Miljoner lyssnade

Innan det blev radio pa heltid
hann han med en del studier,
bland annat i statskunskap.

Under arens lopp har det blivit
manga program. Svensktoppen,
Upp till 13 (kanske det han ar
mest forknippad med, han ledde
det i 21 ar) och Efter tre, fére-
gangare till P4 Extra.

Det sista tycker han har varit
roligast:

—Vifick tva och en halv miljon
lyssnare. Méten med massa har-
liga manniskor och en rad scoop.
Vi var i hindelserna centrum.
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Har ar P4 Plus laguppstallning. Bakre raden: Marika Rennerfelt, Anders Klintevall, Michael Cederberg, Carina Bergek, Anna Flygel och

Claes-Johan Larsson. Undre raden: Leif Eriksson, Ulf Elfving, Maksim Lapitskij och Lisa Syrén. Foto: Micke Gronberg/Sveriges Radio

Scoop dr journalistslang for
egna stora nyheter. Sddana blir
det inte sd manga pa P4 Plus.

- Men det ar vansinnigt kul att
sitta och leta fram uppgifter om
de gamla latar som spelas.

Dock har han mérkt att manga
inte kidnner till kanalen. Alla
dldre ar inte vana vid dator.

— Nir jag hors i vanliga P4 far
jag omedelbara reaktioner.

Ulf Elvings vinliga sitt i
etern har prisats av manga. Men
en negativ reaktion minns han.
Svensktoppen sandes ju klock-
an elva pa sondagsformiddagar.
Det gillade inte kyrkans folk;
konkurrens till gudstjansterna.
Praster skrev ihop en protest.

Vad radioledningen svarade
vet jag inte, men programmet
flyttades ju inte, fnissar Ulf El-
ving ndjt.

Gamla godingar

P4 Plus startades startade for tva
ar sedan. I kanalen — som fram-
forallt hors via nitet —spelas hits
fran 1920-talet och framat. Ton-
vikten ligger dock pa musik fran
50-, 60- och 70-talen.

— En typisk P4 Plus-lat ar
svensk, siager kanalens chef Leif
Eriksson.

— Den kan vara med sanger-
skor som Alice Babs, Lill-Babs,
Anita Lindblom eller Towa Car-
son. Gunnar Wiklund och Lasse
Lonndahl ar tvd manliga sanga-
re som ocksa ofta hors. Men vi

blandar friskt: fran mello till
progg via dragspel, Beatles och
Elvis.

Saknade latar

Sedan starten har Leif Eriksson
tagit emot runt 12 000 e-brev
med kommentarer (alla har fatt
svar). Lika manga till har svarat
pa en enkit om kanalen. Dessut-
om har omkring 1 000 personer
ringt honom direkt. Dirtill vy-
kort och brev. Pensionirer do-
minerar av naturliga skal bland
lyssnarna, men Eriksson har
ocksa noterat att det finns yngre
i publiken.

— De flesta uttrycker ren och
skar gladje — detta ar musiken vi
saknat i artionden!

Lyssnarna har ocksa direkt
paverkat utbudet genom oli-
ka tips, vilket Leif Eriksson ar
mycket tacksam for. Nu finns cir-
ka 5 000 latar pa P4 Plus spellis-
ta, 85 procent av dem hors ingen
annanstans i radio. En lyssnare
fran Smygehuk paverkade extra
mycket — det visade sig att han
hade spelat in alla Smoke Rings
med Leif Andersson, det klassis-
ka jazzprogrammet alltsd. Flera
av dem sakandes i radions arkiv.
Eriksson akte pa besok och kom
hem med uppat 40 kassetter. De
hors nu i repris. Liksom Anders
Eldemans program Da Capo. Ny-
ligen borjade man ocksa reprise-
ra Tio i topp, Kvillstoppen och
Kavalkad.

Nagot som saknas i utbudet?

— Operettmusik har vi litet
av. Jag skulle ocksa vilja ha mer
instrumental musik, svarar Leif
Eriksson.

Andlig sang?

— Runt jul och under som-
mar spelar vi passande psalmer.
Sangare som Pelle Karlsson, Ar-
tur Erikson och Jan Sparring
hors ocksa.

Knokfullt radionat

Kritiken som kommit handlar
om att kanalen inte hors via det
marksidnda nidtet i vanliga ra-
dioapparater. Alla dldre har inte
dator. Eriksson dr medveten om
problemet:

— Men sanningen dr att
FM-nitet ar knokafullt. Web-
ben ar var enda chans.

Ibland hors dock P4 Plus i den

vanliga radion. Ett sarskilt P4
Plus-program med Ulf Elving
sands till exempel i P4 pa son-
dagskvallar.

Sedan starten har P4 Plus gatt
upp i topp bland radions webb-
sinda kanaler. Kring 50 000
lyssnar varje vecka raknar Leif
Eriksson med. Sex programleda-
re alternerar. Vid sidan om Ulf
Elving ar Lisa Syrén — program-
ledare for Ring sd spelar vi—den
mest kinda.

Leif Eriksson sjilv har ett
langt forflutet som chef vid oli-
ka radioredaktioner. Nu niarmar
han sig pension:

Vem hade trott att en gammal
nyhetsrav skulle sluta som sang-
och dansman, skrattar han. m

Har hittar du P4 Plus:
www.sverigesradio.se/p4plus.

Tonvikten i radiokanalen ligger pa musik ligger fran 50-, 60- och 70-talen.
Men kanalen spelar latar fran 1930 och framat. En av de mest spelade
artisterna ar Lill-babs som har moter en berémd popgrupp.

PRESSENS BILD (Mikael J. Nordstrom)



Fisk och gronsaker &r bra for halsan.
Men det finns ocksa andra skal till att
dra ner pa kéttkonsumtionen — inte
minst for att minska klimatpaverkan.
Foto: Flickr

Valbesokt utbildningsdag
| halsans tecker

TEXT EVA B HENRIKSSON

Kost, motion och #ldres alkoholkonsumtion &r tre viktiga omraden inom temat Aldres hilsa,
som &r temat fér RPG:s storsatsning under 2018. Och intresset &r stort. Over 100 deltagare
var med under RPG:s halsodag som hdlls i Pingstkyrkan i Vastra Frolunda i Goteborg.

RPG en riksomfattang

A

pPensionarsorganisatic
pa kristen grund

Gemenskap
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Annika Andreasson visar studiematerial fran Hela Manniskan. Hon talade under rubriken "Guldkant eller
missbruk — om alkoholens plats i ldrandet”. Socialstyrelsen har sett att alkoholkonsumtionen bland aldre
Okar och ser med oro pa utvecklingen. Darfor har myndigheten bett pensionérsorganisationerna om hjalp.
Foto: Eva B Henriksson
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. Ovan: Temadagen om aldres
halsa i slutet av mars var ett
samarbete mellan féreningarna
RPG, Ansvar for framtiden och

' Hela Manniskan. Hela 112
personer besokte dagen. Pa
forsta bank sitter arrangdrerna:
RPG:s tillférordnade forbunds-
ordférande Monica Blomberg,
Ann-Christin Lindbom, AU-med-
lem, och Karl-Gunnar Nordan-
stad, vice ordférande i Vast-
kustens RPG-distrikt.

Foto: Eva B Henriksson

Till vanster: Det ar aldrig bra
att sitta for Iange. Annika
Andreasson fran Hela Mann-
iskan ar utbildad sjukgymnast
och ledde en rorelsepaus.
Foto: Eva B Henriksson

Nedersta bilden: En av forelas-
arna under dagen var Charlotte
Erlanson-Albertsson vid Lunds
universitet. Hon har under 25 ar
forskat om aptitreglering, krop-
pens energibalans och om hur
vi ska ata for att halla oss friska
och glada. Foto: Mikael Risedal

Socialstyrelsen:
Demensvarden
battre — men
det finns brister

VARJE AR INSJUKNAR 6ver 20 000
personer i en demenssjukdom
och antalet kommer att 6ka. I en
nationell utvirdering konstate-
rar Socialstyrelsen att det gjorts
forbattringar inom demensvar-
den. Men fortfarande finns det
brister.

I Socialstyrelsens utredning
framgar det att andelen kommu-
ner som har multiprofessionella
demensteam minskar — och det
ar ovanligt att personal fran
bade landsting och kommun
ingé’lr i teamen. Utredningen vi-
sar ocksa att primarvarden har
blivit battre pa att genomféra
utredningar, men samtidigt har
utredningstiderna blivit lingre.

Fler 4n hilften av de som har
en demenssjukdom bor hemma
och dr da hinvisade till hem-
tjdnstens omsorg.

Socialstyrelsen pekar i ut-
varderingen pa olika forbatt-
ringsomraden, bland annat:

I Fler personer med demens-
sjukdom behéover utredas.

I Bittre forutsittningar inom
primérvarden.

0 Kortare utredningstider.

I Fler grinsoverskridande de-
mensteam.

I Mer handledning och tid for
reflektion — framforallt inom
hemtjansten.

I Behoven hos personer fran
andra linder behover uppmark-
sammas.

I Fler behover anpassad dag-
verksamhet.

I Mer stod till anhériga—och an-
passat till olika grupper. m

Las mer

Vard och omsorg vid demens-
sjukdom, Nationella riktlinjer

- Utvardering 2018 (artikelnum-
mer 2018-3-1) Socialstyrelsen
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Valkommen till SeniorPostens insandarsida

Vill du skriva ett inlagg eller svara pa ett tidigare inldagg
mejlar du till: bergstrom.lars@outlook.com

Vi forbehaller oss ratten att valja ut, forkorta och redigera
insandarna eftersom utrymmet ar begransat.

Manga pensionarer sitter
fastidaliga avtal

Tack for bra tidning med varierande innehall. Ni far garna skriva
mer om pensionarsekonomi da jag har forstatt att manga sitter fast i
daliga avtal for telefon, el och teve. Ett problem som borde lyftas ar
teveavgifterna. Har man egen antenn eller teve genom en férening
kan man fortfarande se basutbudet gratis. Det dr darfor vi betalar
tevelicens. Men vissa har pa grund av dalig antennmottagning an-
slutit teve till fiber och helt plétsligt kan de inte se basutbudet gratis
utan maste betala en leverantér. Markligt!

Jonas Johansson

PS

Jag ar korsordslosare och gillar era korsord, ratt kluriga faktiskt!
Men — jag gillar inte vinstutbudet i form av lotter. De som stott

pa problemet med spelmissbruk vet hur snabbt ett aterfall kan ske

pa grund av en trisslott. Snalla ni ersitt lotterna med ett presentkort

pa ICA eller COOP eller nagot annat! Tidningen Sandaren gjorde sa

efter bland annat mitt papekande.

DS

Svar. Du har en viktig poang nar det galler vara korsordsvinster.
Dirfor tar vinu bort Trisslotterna och ersitter dem med presentkort
pa exempelvis ICA.
Eva Henriksson, direktor i RPG och
Lars Bergstrom, redaktor for SeniorPosten
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INKL. FRAKT Bada sockarna ar
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Betalning mot %

75-80% bomull med
faktura (+49 kr). >
Forskottsbetalning till LOCkO'Strumpan AB polyamid. Storlekar

Pg nr83333-5 (+0 kr).  Tel 0320-390 04, 070-826 11 55. 36-39, 40-44, 45-48.

www.lockostrumpan.com

Foto: Thello Galleries
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Matnyttig dag i dubbel
bemarkelse!

Vill framfora ett stort tack for initiativet till utbildningsdagen i
Goteborg.

Den var givande och dubbelt matnyttigt.

Foéredragen var aktuella och intressanta.

En eloge till foreldsarna.

Miljon var ocksa upplyftande och vacker.

Maten var lika imponerande som kockens mossa.

Vi ser fram mot fler liknande initiativ. One apple a day keeps the doctor away, sager det

For RPG Vallhamrakyrkan, Savedalen engelska talesattet. Att dta ratt var ett av mnena
Inger och Bo Carlsson under utbildningsdagen. Foto: Pelle Sten

Vi bjuder alla Idsare pa succé-BH:n och ett

par hogkvalitativa stodstrumpor i bomull!

Stodstrumpor

Forbdittrar blodcirk-
ulationen i benen.

e 2 olika prova-pa-paket i utvarderingssyfte.

o Blir du n6jd med provpaketet far du darefter
tillsvidareleveranser sa ldnge du sjalv dnskar
utan nagon bindningstid. Du kan nar som helst

Motverkar trétta dndra, pausa eller avbryta dina leveranser.
och 6mma ben. e Om du véljer att fortsatta blir ditt medlemspris:
Bidrar till piggare Stodstrumpor: 2 par i ett paket for 79 kr/par + frakt 39 kr.

Komfort BH: 2 st i ett paket for 89 kr/BH + frakt 39 kr.

och snyggare ben.

Bestall 018-7003300
eller pa mkcollection.se!

Overraskande gdva féljer med i varje provpaket! :

60% Bomull
38% Polyamid
2% Elastan
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Utmarkt for Ianga flyg-, bil- :;Zg: g;gl“'”r ) & Adress: |
och bufsresor ochvid ft:ll:zsnta'nde | ingassmmar passar_ ., Postnr: ort. !
eller staende arbete. For bade Kvinnor & Mén Storleksforslag kvinnor i alla dldrar! :
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Jag vill prova pa 1 par bekvima stodstrumpor! | EEI S EE S P AT ey
IER NN R AE LGt 4.l | Paketet levereras direkt hem i brevliadan!
| Storlek: D 35-38 D 39-42 D 43-47 | (Jag betalar endast 59 kr i frakt for provpaket 1 st BH) M K COI Iection rankeras of

Farg: [ Svart [Jvit [JGra ||[JS [IM [JL [JXL [JXXL || Svarspost 206 050 94 |,
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(Jag betalar endast 49 kr i frakt for provpaket med 1 par strumpor)




Loftenas tia/

TEXT KERSTIN KLASON

Under den rubriken kan man sa hér ars
breda ut sig i mangordiga, naturlyriska
formuleringar om ljuset som har atervant,
om blomstertider som kommer och skapel-
sens under.

Och visst ar det sa att arstiden lovar
mycket. Visst kan man under kalla och
morka vintermanader ibland tvivla, men
nagonstans vet vi att det blir var — forr eller

senare.

For sa ar det med naturens alla 16ften —
de gar faktiskt att lita pa. Men hur ar det

med politikernas pensionsléften?

SNART AR DET val och loftespo-
litiken har hogsiasong. For en
pensiondr ar det tid att luta sig
tillbaka och njuta av att vara
"sedd”, att fa sta i fokus for
politikernas intresse. Plotsligt
lyfter partistrategerna blicken
fran utredningar, betinkanden
och gransbevakningar och bor-
jar rakna viljarhuvuden — och
si! — en hel del av dem ar gra.
Pensionarerna uppgraderas un-
der nagra manader vart fjarde
ar fran att vara en penningslu-
kande grupp som tar pa statsfi-
nanserna till att utgora en icke
foraktlig valjarpotential. Da ar
det loftenas tid!

Men kanske klingar loftena
lite ihaligt i ar. Vet inte, det ar
ju, trots allt, mitt forsta valar
som pensiondr, men nog tycks
det som att det nu bérjar ga upp
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ocksa for snickarna av pensions-
systemet att det inte riktigt holl
hela viagen. Mojligen ar det lite
orittvist att kalla det for fusk-
bygge, det byggdesju ientid da
tillgdngen pa “guld och gréna
skogar” var osedvanligt god och
ingen ville tro pa att det skulle
forandras. Men nir stormen och
stortregnet kom sa visade sig att
det, precis som byggmastarens
hus i Bibeln, var byggt pa lésan
sand.

Maste jobba langre

Sjalv minns jag en konversation
pa en tagresa fran tidigt 80-tal.
Vad samtalet handlade om i stort
minns jag inte, men nagon gang
maste vi ha kommit in pa pen-
sionering, en dag vi bada hade
langt kvar till, men som da, i16-
neslaveriets bojor, lyste som en

liten higring dar framme. Sa hor
jag mig sjalv siga: “Det kanske
inte finns nagra pengar kvar nar
vi blir pensiondrer!” Kvinnan
vid min sida tittar forskrackt pa
mig och utbrister: “"Men sa kan
det val inte bli?” Nej, sa kunde
det ju inte bli, enades vi om, och
atergick till ett samtal fullt av
framtidstro.

Minnet poppade upp nér jag
for en tid sedan liste socialfor-
Strandhills
uttalande om pensionsprogno-

sakringsminister

serna:

"Den enda lésningen ar att
jobbalangre ... vileverallt ling-
re”, och trots att jag bara ser ut-
talandet i tryckt text sa hor jag
en uppgiven suck.

Ar attestupan nasta?
Sa fanns det anda lite befogad

Foto: privat

oro i det dar tagsamtalet och jag
konstaterar: Pengarna tog verk-
ligen slut. Och orsaken ar att vi
inte dor i tid.

Om inte heller fler ar i lonear-
bete racker, om vi inte orkar job-
ba men 4nda bara fortsitter leva
—vad hander dd? tinker jag. En
atergang till en gammal, bepro-
vad l6sning kanske: Attestupa?

Men sa dystert kan man ju inte
sluta en kronika. Snart ar 16fte-
nas tid 6ver for den hir gangen.
Da ar det dags att ta bladet fran
munnen och paminna politiker
och beslutsfattare om att vi finns
pa riktigt — ocksa mellan valen.
Detarju sa vi jobbar, ellerhur?m
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Sangfagel och globetrotter

TEXT BRITTA DEMINGER CEDERIN

For inte s& lange sedan fyllde Birgit Hansson 90 &r. Jag traffade Birgit i Orebro nar hon var pas-
torsfru i Sion. Hon och hennes man Wimar var det ideala pastorsparet. Han var positiv och en
social begavning. Hon sjong och hdjde kvaliteten pa gudstjansterna.

NAR BIRGIT VAXTE upp i Betania —
en trevlig baptistforsamling pa
Norr i Orebro— sjong hon myck-
et och girna. Efterhand gick
hon till en sangpedagog som
blev helt fascinerad 6ver hen-
nes sopranstaimma. Hon fick ra-
det att satsa pa operasang, men
det kindes ju litet frimmande.
Men kyrkosangare var ju ocksa
ett tinkbart omrade.

Sa pa 1960-talet nar jag flytta-
de till Orebro sdg man Birgit som
solist i olika kyrkor. Hon sjong
duett med bland annat Pererik
Bostrom och avancerad kbrsé’mg,
som exempelvis Handels Mes-
sias. Birgit var ocksa medlem
i Orebro Kammarkor i atta ar.
Nar Birgit var 87 ar gjordes en
skivinspelning med sju sanger
som Peter Gorne — pianist och
slakting som nu bor i Osterrike
—tog initiativ till. Det blev en fin
dokumentation pa hur en forsta
sopranstimma, om ratt vardad,
haller upp i hog alder.

Efter att Wimar varit forlags-

chef pd Libris i Orebro ndgra dr
flyttade pastorsparet Hansson
till ~ Askers
pa Narkesldtten och senare till
Kungsholms Baptistkyrka. Pa
samtliga platser hade Birgit en
egen anstallning pa advokatkon-
tor, begravningsbyra och admi-

baptistférsamling

nistrationen vid vardhégskolan
pa  barnmorskeutbildningen.
Men pa samtliga platser var hon
helengagerad i musiklivet i kyr-
korna som paret tjinade. Hon
var dven aktiv i det sociala och
diakonala livet i forsamlingen
och fick pa sd vis manga vanner
och kontakter.

Star pa sig
Birgit har betonatatt vialdre—vi
som birs av en Overtygelse som
kanske inte just ar sa popular i
var tid —inte ska lata oss tryckas
ner, utan i stallet havda var upp-
fattning. Kanske blir det modet
till gladje for flera som inte sdger
oppet vad de tycker om.

Som till exempel med musi-

ken: att man kan lingta efter att
sjunga gamla, vackra psalmer.
Och att hora avancerade solo-
sdnger med piano- och orgelack-
ompanjemang dir tonsittarens
harmonier kommer fram. Man
kan “sta pa sig” och bli till val-
signelse, menar Birgit.

Flyttade till Sydkoster
Nar paret Hansson narmade sig
pensionsaldern hade de badaen
drom att inritta sitt liv pa Syd-
koster, dar de i manga ar hade
haft en sommarstuga. Wimar
var uppvuxen pa Koster och
lingtade naturligtvis tillbaka
till havet och livet dar. Sagt och
gjort. De byggde ut stugan och
gjorde den mer ombonad, sé att
de skulle klara kalla vintrar.
Vid den har tiden gick ocksa
en annan drém i uppfyllelse.
Wimar var ju konstnar och nar-
de en drom att kunna mala pa
heltid. I baptistkyrkan i Asker i
Nirke kan man bland annat se

nagra av Wimar Hanssons tav-

lor. De sitter under liktaren och
skildrar hiandelser ur Jesu liv.
En tid kom nu med konstrundor,
gaster, utstallningar och nya in-
tressanta kontakter.

Nu kunde de ocksd segla
tillsammans med vinner, och
Birgit har manga drdpliga han-
delser att beritta som fascinerar
manga.

Runt hela jorden
Birgit alskar att resa sa hon har
varit runt hela jorden. Hon sa-
ger att hon “touchat” 35 oli-
ka linder om man riknar med
linder som hon mellanlandat
i. Medresenidrerna berittar att
var man in kommer sa triffar
hon bekanta. Nagon har varit
pa konstrunda péd Koster, nagra
har hort henne sjunga och andra
har haft kontakt med kyrkor dar
pastorsparet Hansson har tjanat.
Birgit flyttade till Goteborg i
80-arsaldern och under dessa tio
ar har hon varit till gladje och
vilsignelse for mdnga. m

Birgit och hennes bortgangne man Wimar var ett riktigt team i férsamlingen. Pa vaggen hanger ett portratt av Wimar. Foto John Fransson
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vackelserotter

b
' 3 ens rotter
SeniorPosten berattar i en rad artiklar om véckels

Paul Peter
forsonades med Gud

TEXT KARL-GUSTAF MATTSSON

Paul Peter Waldenstrom tog tidigt strid for det han
trodde pa. Forskracktes varken kung, biskopar eller
motstandare. Forst nar han bildade ett eget sam-
fund blev han tveksam — och lat sig 6vertygas av
likasinnade meningsfrander.

Immanuelkyrkan i Stockholm var en av Svenska Missionsférbundets
storsta kyrkor. Nu tillhor den Equmeniakyrkan efter sammanslagningen
av Missionsforbundet, Metodistkyrkan i Sverige och Svenska Baptist-
samfundet. Foto: Hegvald/Wikipedia

PAUL PETTER WALDENSTROM f6d-
des 20 juli 1838 i Luled. Han
var dldst i en barnaskara pa
sex, dartill hade han atta dldre
halvsyskon fran faderns forsta
aktenskap. Pappan arbetade
som provinsialldkare och hade
hela Norrbotten som arbetsfalt.
Ibland nar han var pa sjukbesok
kunde han vara borta en hel ma-
nad eller mer.

Paul Peter beskrev sin barn-
dom och uppvixt som god men
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med en strang far. Pappans heta
temperament gick i arv till fle-
ra av hans barn. Modern var
préastdotter fran Lulea, sa Paul
Peter och hans syskon viax-
te upp i burgna sammanhang
med goda forutsittningar till
utbildning och yrkesval. Hans
broder blev ingenjorer, jurister
och riksdagsmin; systrarna gif-
te sig med militarer och lantma-
tare. Endast 17 ar gammal kom
Paul Peter till Uppsala ddr han

Paul Peter Waldenstrom foresprakade den subjektiva forsoningslaran.
Darfor blev han utesluten ur Evangeliska Fosterlandsstiftelsen. Han
bildade da Svenska Missionsforbundet. Foto: Equmeniakyrkans arkiv

blev student pa universitetet.
Han laste filosofi och blev for
sin klokskap 1863 lagerkront
till filosofie doktor.

Villolara

Under sin tid i Uppsala kom han
i kontakt med den nyevang-
eliska rorelsen, som enligt
Statskyrkan var en villoldra.
Paul Peter kom darfor att stu-
dera Bibeln pa eget bevag och

hamnade i en religios kris. Det

blev inte battre nar han tog an-
stallning som privatlarare for
Skoldebrands
son i Kalmar. Mot landshov-

landshovding

dingen vilja bérjade Paul Peter
umgds gammalpietistiska “l4-
sare”. De bada herrarna blev
sd arga pa varandra att bade
biskopen och kungen drogs in i
diskussionen. Men ingen kun-
de fa dem att sluta fred. Sar-
skilt oroade sig Paul Peter for

det som pietisterna understrok:
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"att varje manniska maste gora
en personlig omviandelse till ett
riktigt sinnelag”.

—Trotsatt jag tillhort Statskyr-
kan sedan jag var barn hade jag
aldrig upplevt ett starkt och
tydligt omvindelsedgonblick,
sa han senare.

Det var darfor en stor gladje
nér Paul Peter en dag “sag Je-
sus och sjalsplagan byttes mot
gliddje. Den stunden gar aldrig
ur min hag”.

Nad och fralsning

1862 skrev Waldenstrom en
serie utliggningar i tidningen
”Stadsmissiondren” som kom
att stracka sig over atta num-
mer. Denna serie vickte stor
uppmarksamhet och ledde till
att artiklarna sammanstilldes
i boken "Brukspatron Adams-
son, eller var bor du?”. En alle-
gori om nad och fralsning.

— For hela min kommande
levnadsbana blev denna bok av
storsta betydelse, skrev Paul Pe-
ter senare i sina minnesanteck-
ningar.

Nar Evangeliska Fosterlands-
stiftelsens (EFS) ledare, Carl Olof
Rosenius avled 1868 fortsatte
Paul Peter redaktorskapet for
hans tidning Pietisten. Genom
den kom han att utova stort in-
flytande. Snart gick han pa tvars
emot Statskyrkans objektiva
forsoningsldra. Waldenstroms
féresprékade den subjektiva,
vilket i korthet gar ut pa att
manniskan forsonas med Gud,
istallet for tvart om.

Nar Paul Peter dessutom tog
sig friheten att ordna ett enskilt

\—d/

O vad sdllhet det dr i all uselhet hdr att ha Jesus till broder och viin,
att fa vila och trost vid hans trofasta brost, att fd tro att han dlskar

mig dn!
Psalm skriven 1866 av Waldenstrom

1863 blev Paul Peter Waldenstrém lagerkront till filosofie
doktor. Foto: Equmeniakyrkans arkiv

nattvardsmote i Uppsala, utan-
for EFS hank och stor, avskeda-
des han som dess representant.
Mattet var ragat mellan de olik-
tankande grupperingarna, och
padriven av prastmannen Ja-
kob Ekman deltog darfor Wal-
denstrom 1878 i grundandet
av Svenska Missionsforbundet.
Men han var inte 6vertygad och
nar samfundet slutligen bild-
ades i Betelkapellets lilla sal i
Stockholm, valde den tveksam-

me Waldenstrom att sitta i ett
annat rum.

Waldenstrom var en tid riks-
dagsman. Han gav ut ett stort
antal uppbyggelsebocker och
skrev ett tjugotal andliga sanger.
Han dog 14 juli 1917 i sitt hem
pa Liding6 och jordfastes nagra
dagar senare under stora hogtid-
ligheter. m

Svenska
Missionforbundet

Svenska  Missionsforbundet,
SMF, var ett nyevangeliskt,
protestantiskt trossamfund
som grundades 1878. Efter
manga ar av inre- och yttre mis-
sionsarbete gick man 2009 sam-
man Metodistkyrkan i Sverige
och Svenska Baptistsamfundet
och bildade frikyrkosamfun-
det Equmeniakyrkan. Man har
idag 750 forsamlingar i Sverige
med sammanlagt 67 000 med-
lemmar. m

Praster har
dominerat anorna

Paul Peter Waldenstrom gifte
sig 23 januari 1864 med Matil-
da Fredrika Teodora Hallgren.
Tillsammans fick de elva barn.
Paul Peters forfider har bott i
nordostra och sydvistra Sveri-
ge — i Luledtrakten, men ocksa
Viarmland, Dalsland och Bo-
huslian. Prister har dominerat
anorna, men hir fanns ocksa
tullndrer, bergmastare, advo-
katfiskaler och skriaddare.

Namnet Waldenstrom birs
idag av narmare 350 personer
och hirstammar fran kronofog-
den Bengt Mansson i Uddeval-
la. Alla hans barn antog slakt-
namnet i bérjan av 1700-talet.
Hir finns ocksa sliktnamn som
Hammarstrom,  Wennersten,
Bomberg och Lagergren.

Pa moderns sida har slikt-
forskare lyckats leta sig ner
dnda till slutet av 1400-talet.
Hir finns prister, radmién, han-
delsmidn och skeppare, med
namn som Govenius, Wager,
Hahn, Strom och Duva. m
Om du vill veta mer om
anorna, se hemsidan
kgmattsson.dinstudio.se,
under fliken Slaktforsk-
ning/Vackelseratter.
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Valberec
forslag ti

forbundsstyrelse

TEXT CURT KARLSSON, valberedningens ordférande

UTGANGSLAGE

Enligt RPG:s stadgar ska riksstimman fatta beslut om antal ledamo-
ter i forbundsstyrelsen. Valberedningen féreslar f6ljande antal: 11
personer, forbundsordférande samt tio ordinarie ledaméter.

PRESENTATION

Forbundsordférande MONICA BLOMBERG, Finspang

Fodd 1943. Valdes att inga i forbundsstyrelsen vid riksstimman
2012. Utsags 2016 som tillforordnad foérbundsordforande. Ingar i
SeniorPostens redaktionsrad och regeringens pensionarskommitté.
Tidigare rektor inom grundskolan. Engagerad i fragor kring hur ald-
reomsorgen bedrivs i kommuner och landsting. Ordférande i RPG
Finspang.

FORBUNDSSTYRELSE

BO BJORKSTEN, Stockholm

Fodd 1938. Valdes att inga i forbundsstyrelsen vid riksstimman
2014. Pensionerad bankdirektor. Mangarig naimndeman i Migra-
tionsdomstolen. Har tidigare varit med i RPG:s styrelse (2004-2010).
Ar RPG:s sakkunnige i skatte- och pensionsfragor, ingar i andra
arbetsgrupper. Tillférordnad vice ordférande i forbundsstyrelsen.

DANIEL HOGLUND, Alvingen

Fodd 1940. Valdes att inga i forbundsstyrelsen vid riksstimman
2014. Yrkesbakgrund inom niringslivet med inriktning inom bland
annat marknadsféring och exportforsiljning. Engagerad i olika pro-
jektiUganda. Engagerad i RPG i Ale-bygden och distriktsordféran-
de i RPG:s distrikt Vastgéta-Dal.

ANN-CHRISTIN LINDBOM, Veberod

Fodd 1942. Valdes att inga i forbundsstyrelsen vid riksstimman
2014. Varit yrkesverksam som larare/adjunkt och skolledare/rektor.
Ar ordfsrande i Lundabygdens RPG och distriktsordforande i RPG:s
distrikt Skane-Blekinge. Har ingatt i RPG:s stadgearbetsgrupp.

ROLAND ECKERBY, Habo

Fodd 1950. Arbetar som pastor i en deltidstjanst. Valdes att inga i
forbundsstyrelsen vid riksstimman 2016. Varit styrelseordférande
i Mariannelunds folkhdgskola och styrelseledamot i Pingstférsam-
lingarnas Skol- och Kursverksamhet, medverkat som forfattare i
olika bocker och skrifter. Ledamot i Bildas forbundsstyrelse 2000—
2012. Medlem i RPG i Habo-Mullsjo samt ingar i styrelsen for RPG:s
distrikt Smaland-Oland.
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BERNDT WIKMAN, Sundsvall

Fodd 1948. Valdes att ingd i forbundsstyrelsen vid riksstimman
2016. Har arbetat som pastor. Under de senaste atta dren varit enga-
gerad i LP-verksamheten — missbruksvard pa kristen grund. Varit
ordforande i Gavle Nykterhetsforbund och i Gastriklands Nykter-
hetsforbund. Ordférande i RPG Sundsvall.

EWA SUNDKVIST, Orebro

Fodd 1954. Valdes att ingd i forbundsstyrelsen vid riksstimman
2016. Ingar i SeniorPostens redaktionsrad. Har varit redaktor for
Missionsbaneret och redaktionschef pa Hemmets van. Fére detta
regionrdd i Region Orebro lin. Samhillsdebattér, frimst inom sjuk-
vard och dldrevard. Medlem i RPG i Orebro.

SONJA HELSINGWALL, Skovde

Fodd 1938. Valdes att ingd i forbundsstyrelsen vid riksstimman
2016. Arbetat som sjukskoterska i Goteborg, varit avdelningsfo-
restandare och vardadministrator vid Ljungby och Vaxjo lasarett
samt utredare it sjukhus- respektive landstingsdirektor i Vaxjo. Ar
engagerad i RPG i Skovde och ledamot i KPR samt ledamot i RPG
distrikt Vastgota-Dal.

KARL-GUNNAR NORDANSTAD, Vastra Frolunda

Fodd 1946. Har under sitt yrkesverksamma liv framst arbetat med
kulturfragor, varit kultur- och fritidschef i Molndal och projektans-
varig for utvecklingen av Gunnebo Slott och Tradgardar, varit chef
for Goteborgs stadsmuseum. Ar med i forsamlingsledningen i Pingst-
kyrkan i Vastra Frolunda. Ar engagerad i RPG i Fiskebdck-Onnerud
och RPG-distriktet Vastkusten.

JAN- ERIK AGREN, Uppsala

Fodd 1944. Prost inom Svenska kyrkan. Har varit riksdagsledamot
och ledamot i Kyrkostyrelsen och Kyrkométet. Ingatt i styrelser for
ett antal foretag, bland annat Svenska kyrkans forvaltningsaktiebo-
lag. Har haft diplomatpass. Ar engagerad i RPG Nordanstig i RPG
Sodra Norrlands distrikt.

PER-MARTIN JONASSON, Savar

Fodd 1952. Arbetat som pastor framst inom olika baptistférsamling-
ar, arbetat som busschauffér och arbetar idag i en deltidstjanst i en
ekumenisk forsamling i Savar. Har haft olika fortroendeuppdrag i
landsting och kommuner, dr med i styrelsen for Bilda Nord. Regions-
amordnare Norrbottens och Visterbottens lan for Virldens barn. Ar
engagerad i RPG Umea och RPG:s distrikt Vasterbotten. m
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TEXT OCH FOTO EVA B HENRIKSSON

FAKTURERING AV MEDLEMSAVGIFTER

Goran Cromnow, kassor i RPG Trollhittans missionskyrka, yrkar pa
att foreningar over tid betalar in lika manga avgifter till férbundet
som man far in och att forbundet slutar att “straffbeskatta” nya
medlemmar. Fakturering av medlemsavgifter fran riksforbudet i
borjan pa aret bygger pa antalet medlemmar i foreningen vid slutet
av forra aret. Av detta kan man dra slutsatsen att medlemsavgifterna
betalas in i efterskott. Men nu gor man ju ytterligare minst en fak-
turering till av medlemsavgifter till forbundet. Denna fakturering
grundar sig pa antalet nya medlemmar under innevarande ar. Detta
kan resultera i att vi blir fakturerade for fler medlemsavgifter an vi
fatt in. Om man jamfor med hur distriktet hanterar sina medlems-
avgifter, sa far vi darifran bara en faktura om aret. Féreningar bor
betala in lika manga avgifter till riksforbundet som vi far in.

RPG:s forbundsstyrelses yttrande:

RPG:s centrala medlemsregister fran 2016, innehaller uppgifter for
utskick av medlemstidningen SeniorPosten samt aktuell medlems-
statistik 6ver antalet betalande medlemmar under aret.

Registret uppdateras dagligen av férbundskansliet och baseras pa
de uppgifter som inkommer. Néar en ny medlem ldggs in anges in-
tradesdatum och nar en medlem avregistreras anges uttradesdatum.
Forbundsavgiften till alla foreningar faktureras ut under vecka 2
och avser betalning for det innevarande aret, dvs forskottsbetal-
ning. Fakturan baseras pa de uppgifter som finns i medlemsregistret.
Fakturan betalas inom 45 dagar. Om fakturan inte stimmer, kontak-
tas forbundskansliets medlemsservice for eventuell justering.

I juni skickas ytterligare en faktura. Fakturan baseras pa nya till-
kommande medlemmar sedan den forsta fakturan. Juni-fakturan
skickas endast till foreningar som har fatt nya medlemmar.

Forbundsavgifter dterbetalas inte. Det gar alltsa inte att “kvitta”
nya medlemmar med avslutade.

Med hanvisning till vad som ovan anforts foreslar forbundsstyrel-
sen Riksstamman besluta att motionen ska anses besvarad.

_ Forbundsstyrelsens yttrande over
motionerna till arets Riksstamma

Tva motioner har kommit in till &rets Riksstamma. Som ett led i beredning-
en av motionerna har RPG:s forbundsstyrelse yttrat sig enligt foljande.

TIDPUNKTEN FOR FORENINGARS ARSMOTEN
SAMT RPG:s FORSAKRINGAR
Styrelsen for Vastkustens distrikt av RPG konstaterade att i det
stadgeforslag som har tillstallts distrikten hade flera av distriktets
andringsforslag tillgodosetts. Dock kvarstod forslaget i paragraf 5
moment 2 att tiden for arsmétet i RPG-foreningar skall hallas innan
februari manads slut. Det bor enligt styrelsens uppfattning andras
till mars manad.

En annan fraga som ofta stélls ar hur forsakringsskyddet ser ut
vid aktiviteter som halls inom RPG:s verksamheter. Ett klargérande
skulle vara tacksamt.

RPG:s forbundsstyrelses yttrande:
Tidpunkter for arsmoten i distrikt, kommunforeningar och foren-
ingar hor ihop i ett system tillsammans med Riksstimman. Skjuts
foreningarnas arsméten fram en manad, f‘c‘)rskjuts aven de 6vriga
delarna i systemet en manad. Detta kan valla problem vid bidrags-
ansokningar samt vid nomineringar. Forbundets 6vriga distrikt har
heller inte framfort synpunkter pa tidpunkten for féreningarnas
arsmoten. Det ar darfor av forbundsstyrelsens uppfattning att det
inte finns nagot problem med att behalla tidplanen enligt stadgefor-
slaget, dvs féreningarnas drsméten skall hallas senast under februari
manads utgang.

RPG:s forsakringar behandlades i SeniorPosten nummer 1, 2018.
pa RPG:s hemsida finns ocksa information. De kommer ocksa att
foredras pa Riksstamman 2018.

Med hanvisning till vad som ovan anforts foreslar forbundsstyrel-
sen Riksstamman besluta att motionen om tidpunkten for foren-
ingars arsmaten ska avslas och fragestallningen om RPG:s forsak-
ringar vara besvarad. m
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Valkommen som medlem 1 RPG

RPG — en pensionarsorganisation for dig med kristna varderingar
RPG &r en pensionarsorganisation for dig som vill dela gemenskap och gladje,
men ocksa vara med och paverka i fragor som ror aldre.

m RPG ir en pensionarsorgnisation for dig
som varnar om Kristna varderingar.

m RPG dr en idéell och partipolitiskt obun-
den pensionarsorganisation.

m RPG dr oppen for alla — oavsett livs-
askadning — var grund ar alla
manniskors lika varde.

m RPG:s verksamhet syftar till gemensam-
ma, berikande aktiviteter, att formedla
samhallsinformation och skapa opinion i
viktiga pensionsfragor.

m RPG vill tillvarata medlemmarnas intres-
sen och verka for en trygg framtid for
aldre.

m RPG dr oppen for pensionarer och for
alla som ér intresserade av dldrefragor.

m RPG har ungefar 15 000 medlemmar i
150 foreningar och 11 distrikt runt om i
landet.

Intressebevakning

Som medlem i RPG stodjer du en pensio-
narsorganisation som aktivt paverkar be-
slutsfattare pa olika nivaer. Vi samarbetar
med andra pensiondrsorganisationer och vi
har representanter i bade nationella, regio-
nala och lokala rdd och kommittéer.

Nagra exempel dar RPG deltar:

m Regeringens pensionarskommitté

m Socialstyrelsens dldrerad

m Pensionsmyndighetens pensionsrad
m Statens pensionsverks pensionspanel
m Landstingens pensionsrad

m Regionala pensionsrad

m Kommunala pensionarsrad

Gemenskap

Som medlem i RPG kan du delta i de pro-
gram som arrangeras pa distrikten. Det kan
vara allt fran gemensamma resor, forelds-
ningar, kurser, luncher och manga andra
aktiviteter.

m Du kan sjalv paverka programmen ge-
nom att bli ledare.

m Du kan ocksa engagera dig som ledare
for att fora fram vara synpunkter till
beslutsfattare pa olika nivaer.

m Du ir forsikrad i samband med alla vara
arrangemang.

SeniorPosten

Var férbundstidning, SeniorPosten, kom-
mer fem ganger per ar och skickas till alla
medlemmar i RPG. Tidningen ingar i med-
lemsavgiften.

Tips och forslag

Har du tips och férslag pa vad du vill att vi
ska ta upp i SeniorPosten ar du valkommen
att hora av dig. Kontaktuppgifter hittar du i
redaktionsrutan pa sidan 4.

Tva satt att bli medlem i RPG

m Du kan soka medlemskap i en lokal
RPG-forening pa din hemort.

m Du kan soka medlemskap som direkt-
ansluten medlem via RPG:s riks-
organisation.

Medlemsavgifter

m RPG-foreningen pa din hemort
faststaller avgifter lokalt.

m For direktanslutna medlemmar till
Riksorganisationen ar avgiften
250 kronor per medlem och ar.

Ansokan om medlemskap gor du pa talong-
en nedan, direkt till din lokala férening, se
kontaktuppgifter intill, via telefon till RPG:s
forbundskansli:

08-597 604 22 eller via var hemsida:
WWW.rpg.org.se

| n t re S Se a n m a | a n Skickas till RPG, Box 30183, 104 25 Stockholm

(] Jag vill bli medlem i RPG-férening pad min hemort.

[ Jag vill bli direktansluten medlem. Medlemsavgift 250 kronor per medlem och &r.

Sista ménaden i &r ingar for den som blir betalande medlem foér 2019.

[0 Jag vill ha skriftlig information om RPG.

POSTAAIESS ...

EoPOSTAUIESS ...ttt

RPG-fOIENING PA MEMOITEN. ...t
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Riksforbundet PensiondarsGemenskap RPG

Box 30183, 104 25 Stockholm Tel: 08-597 604 22

TYf. forbundsordforande Monica Blomberg
Monica.blomberg43@gmail.com, 070-211 69 60
Direktor Eva B Henriksson
eva.henriksson@rpg.org.se, 076-130 04 90
Administrator Mira G. Delgado
rpgkansli@rpg.org.se, 08-597 604 22

RPG-distriktsordforande

m Skane-Blekinge
Ann-Christin Lindbom
annchristin.lindbom@gmail.com, 073-752 06 97

= Smaland-Oland
Anders Bengtsson
anb@telia.com, 072-717 49 00

m Vastkusten
Ragne Fransson
ragne@stjakob.se, 070-760 69 73

= Vastgota-Dal
Daniel H6glund
daniel.g.hoglund@gmail.com, 030-374 67 50

 Orebro-Varmland
Ingrid Strom
ingridstrom37@gmail.com 019-32 14 04

= Sodermanland-Ostergétland
Jan Eriksson
jananderi@outlook.com, 070-357 87 98

= Stockholm-Gotland
Bo Schylander
bo.schylander@gmail.com, 070-298 45 48

= Norra Svealand
Bertil Jakobsson
bertil jakobsson@hotmail.com, 018-32 80 85

= Sodra Norrland
Ake Berglund
ake.berglund@svenskakyrkan.se, 070-386 30 57

m Vasterbotten
Erling Olmosse
erling@olmosse.se, 070-373 77 04

= Norrbotten
Naima Carlsson
naima.karlaxel@gmail.com, 0920-193 87

SMART
SENIOR

Rabatter for 55 plus

Ta del av hundratals rabatter - helt kostnadsfritt!
AKTIVERA ditt medlemskap i Smart Senior pa

www.smartsenior.se/rpg

Vid frigor kontakta medlemsservice pa info@smartsenior.se

eller RING 08-410 426 10

Formaner for dig som medlem i RPG

» Smart Senior ger rabatt

Som medlem i RPG ingar medlemskap i Smart Senior.

Det ger dig hundratals rabatter pa en mingd varor och tjanster.
Utan medlemskapet i RPG kostar Smart Senior 199 kronor per ar.

Nagra exempel pa rabatter:

(for aktuella rabatter, se Smart Seniors hemsida)

* Synoptik: 50 procent pa alla glas

* Scandic: 10 procent pa hotellnitter i Norden

* Tele 2: 20 procent pa mobilabonnemang

* Resor, hemelektronik, tidningar och mycket, mycket mer

For att ta del av Smart Seniors rabatter registrerar du dig pa
smartsenior.se/rpg.

» RPG Medlemsforsakringar
Olycksfallsforsikring — kan tecknas oavsett alder och kan behallas
livet ut under forutsittning att du ar medlem i RPG.

Olycksfallsforsikringen ersitter kostnader som uppkommit pa
grund av olycksfall, till exempel likarbesok, resor till och fran vard,
tandskador med mera. Utover det kan forsikringen ge ersittning i
form av ett engangsbelopp i de fall olycksfallet leder till bestaende
kroppsskador.

Den nya olycksfallsférsakringen ar dessutom forbattrad med nya
ersittningsmoment som inte funnits tidigare:

* Krisforsdkring — kan ersitta upp till tio besok hos psykolog vid er-
sattningsbar olycksfallsskada, nira anhorigs dédsfall samt ran, hot,
overfall eller valdtikt.

* Akutersdttning ar en schablonersattning som kan ge ersittning med
700 kronor eller mer om du pa grund av ett olycksfall har en akut
sjuktid om minst sju dagar.

Du viljer sjalv om du vill ha olycksfallsforsikringen med en lagre

eller hogre ersittningsniva, tre eller sex prisbasbelopp (136 500 kro-
nor/273 000 kronor). Pris fér RPG Olycksfall dr 23 kronor respektive
35 kronor per manad, beroende pa vilken niva du viljer. Forsakring-
en kan tecknas oavsett hur gammal du dr och du kan behalla den livet
ut under forutsittning att du dr medlem i RPG.
Livforsikring—kan tecknas fore fyllda 75 ar av nya medlemmar inom
tre ménader frin att det att de blir medlemmar i RPG. Ovriga kan
teckna forsikringen fére fyllda 70 ar. Forsakringen ger efterlevande
ett engangsbelopp vid dodsfall. Forsakringsbeloppet ar ett prisbas-
belopp, vilket 2018 4r 45 500 kronor. Férsakringsbeloppet reduceras
med fyra procentenheter fran 72 ar och forsakringen upphor att gilla
vid 85 ars alder. Livférsakringen kostar 99 kronor per manad.

Som ny medlem i RPG ingar tre "prova-pa-manader” utan kost-
nad for bade olycksfalls- och livforsikringen.

» Sakforsakringar

RPG:s medlemmar erbjuds hem- och bilforsakring i forsakringsbo-
laget IF via Smart Senior med rabatterna: hemférsakring 13 procent,
villaférsdkring 13 procent, fritidshusforsikring, 13 procent och bil-
forsakring 5 procent.
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Vi loste korsorden i
SeniorPosten nr 1/2018

Korsord 1

1. Hans Larsson, Nykoping
2. Ulla-Britt Nyman, Avesta
3. Gosta Moberg, Boras

4. Britt Nilsson, Borldnge

5. Arne Hoglund, Trollhattan

Korsord 2

1. Gun Jernberg, Motala

2. Lars Alfredsson, Helsingborg
3. Soren Eriksson, Skovde

4. Lena Petersson, Lammhult

5. Ingegerd Hagstrom, Hono

Nya korsordslosningar senast 25 maj 2018

Korsorden i detta nummer hittar du pa sidorna 41 och 42.
Skicka in dina losningar till:

RPG, Box 30183, 104 25 Stockholm, senast den 25 maj 2018.
Mairk kuvertet: Korsord

De tva forsta dragna vinnarna med ratt 16sning far Anders Hansens populéra
bok “Hjarnstark — hur motion och traning starker din hjirna” (se artikel om
traning pa sidan 19).

TEXT OCH FOTO IVAR KARLSTRAND

Himlen var klar och solen sken
denna tidiga varmorgon

de forsta dagarna i maj.

Det hade varit litt nattfrost
och det var kyligt.

Vitsipporna stod tillslutna

och lite modfillda

i den skira vargrénskan.

Men plétsligt stod de dar

en knippe stralande blommor
lysande vita med utslagna blomblad.
Det var solldge

och blommorna hade 6ppnat sig

for solens ljus och virme

och deras foérvandling

fyllde vara hjartan med stor gladje.

Och vi insag att ocksa vi behover
dessa livets egna sollagen

vi alla tillslutna

och modfillda mianniskor

som fryser i tidens frostiga vindar.
Vi behover varandras virme

sa vara ogon kan le

och vara hjartan kan blomma.

BILSEMESTER som lisare av Seniorposten far du detta utvalda lsarerbjudande. Uppge reskoden SENIORPOSTEN vid bestéllning - s far du automatiskt rabattpriset.

Upplev Liibecks storhet

4 dagar pa 4-stjarnigt hotell i Nordtyskland

Hotel Hanseatischer Hof * %% %
Lat hotellet vara din utgangspunkt for en minisemesteri o 3 & ;
hansastaden Liibeck. Har har du en komfortabel ram for 3 Guernattningar
upplevelserna i den beromda medeltidsstaden och de évriga
sevardheterna vid den tyska Ostersjokusten. Fran hotel-
let &r det bara en kvarts promenad till Liibecks medeltida
stadsport Holstentor (1,3 km) fran ar 1478.

Ankomst: Valfri t.o.m. 13/8 2018.

Pris per person i dubbelrum

1.949:-

Pris utan reskod 2.099:-

e 3 x frukostbuffé

e 1 x 3-ratters middag pa
ankomstdagen

o Valkomstdrink i baren

2nztter 1.499. e Fri parkering i p-garage

Barnrabatt vid 2 vuxna. Avbestallningsskydd kan tillkopas. Expeditionsavgift pa 99:- tillkommer. Férbehall for tryck- och prisfel samt utsalt. - ) Teknisk .
Bestall nu pa www.happydays.nu eller ring 020 79 33 84 rheigerki. 16-1s Bl appycays.
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INDIEN VANTAR - DISTANS SENIOR

En distanskurs for dig som dr 55+ och vill
studera, utvecklas och upptacka varlden.
Tillsammans med dina studiekamrater dker
du pa en studieresa till Inden i 3 veckor.

Kurstid: sept 2018-mars 2019
I&s mer pa www.aredalensfhsk.se

MYN

OPPET
ONSDAG KL 12-17
TORSDAG KL 12-17

Tel 0171-300 33 www.guldcompaniet.se

(GOTEBORG

Valkommen till det hemtrevliga
hotellet pa Berzeliigatan 15,
nara Gotaplatsen, Liseberg och

www.palmochgyll.se

Holland med blomster-
paraden 18-23/4 7.790--
26/4-1/5 . 6.875:-
Oslo 17 Maj centralt belaget
hotell 16-17/5 1.875:-
Norge - Trolistigen, Loen,
Briksdalen 14-17/6 4.990:-
Nordkap-Lofoten

26/6 - 5/7 12.550:-
Tyrolen - Mieming.
Simon & Orjan 9-18/7 12.375:-
Norge vérldens vackraste land
23-26/7 4.675:-

%alm &yl
EL.019-22 42 05

Nybble 6, 719 91 Vintrosa

teatrar!

Fraga efter vara pensionarspriser!
Tel. 031-81 06 00

Lorensherg

k www-hotel-lorensberg.se )

Det du skrivit kan
bli en riktig bok,
ev. forlagsutgiven

Vi ldser girna dina dikter, EGYPTENRESAN
din livsberittelse eller vad Med kryssning pd Nilen
du nu har forfattat. 15-22 Sept, 6-13 Okt,
10-17 Nov
Sénd in med mail till
ordochton@yahoo.se STORA
eller med post till EGYPTENRESAN

15 dagar med kryssning
pa Nilen 10-25 Nov

FORLAG HEDE
Box 4, 840 93 Hede

Israel Jordanien
14-22 Okt

GOTLAND

Klassiska Jordanien

FRITIDSBOSTADER Med Petra, Doda Havet
12-21 Okt
UTHYRES
— ARET RUNT Klassisk Rundresa
www.gotlandsstugor.com ISRAEL
0498-26 65 00 210

N\
KING JOURS

0431-830 89 | 070-238 30 89
info@kingtours.se | www.kingtours.se

Vill du ocksa synas
med en annons hir?

FRISKVARDS-
RESOR

till Polens Ostersjokust,
Kurort Kolobrezeg fran maj till
september, 9-16 dagar.
Pris fran 5.390 kr inkl buss,
firja med hytt, helpension,
behandlingar. Del av dubbelrum.

OSTERSJORESOR AB

Goteborg, Linnegatan 40
Tel 031-24 03 80,42 16 15
ostersjoresor.wb@swipnet.se

Nasta nr kommer den 27 juni.
Materialdag &r den 21 maj.

Kontakta

d.a.media
5%@/%/ M/Ww/

08-786 03 34
annons@da-media.se

Wwww.ostersjoresor.se

EXDDUS RES( R
Ww ool inre Z@mﬂé@p

Nagra av vara resor:

- Lutherresa - Brollopsfest 7 juni
- Baptistiska rétter 10 juni

- Berdmda forfattare 2 aug

- Lutherresa - Bach 24 aug

- Israel 28 okt

Vill ni resa med distriktet eller féreningen?
Kontakta oss — vi kan géra verklighet av era idéer.
www.exodusresor.se
046 - 140 590 info@exodusresor.se

Period

2-8 oktober 2018
Kaplan

Peter Halldorf
Pris

10 900 kr

Arrangor: Pilgrim Travel AB pa uppdrag av tidskriften Pilgrim.
Besok garna var hemsida www.pilgrimtravel.se
for mer information om denna och vara andra resor! ——¥
=\
PILERIM.TRAVEL

Kontakta oss garna for info och bokning.
Tel 018-4444 533 info@pilgrimtravel.se

43



POSTTIDNING B

RETURADRESS RPG ¢ Box 301 83 ¢ 104 25 Stockholm

Kryssningen gar genom vindlande dalgangar
dér riddarborgar, boljande vinfilt och pittores-
ka korsvirkesbyar avloser varandra. Koppla
av pa soldcick och njut av firden genom Mosel-
dalens vinlandskap, vilket ger dig tillfillen att
provsmaka de viner som odlas héir. Pa dagliga
utflykter kan du utforska orterna lings tvd av
Europas allra vackraste floddalar.

Flodkryssningar, en kombination av avkoppling och aktiviteter, ar ett perfekt
satt att resa pa. Vi var forst i Sverige med flodkryssningar for 20 ar sedan
och det ar fortfarande Iatt att forsta det stora intresset. En klassisk och
bekvam reseform dar du bor kvar i din hytt medan Europas vackra vatten-
vagar passerar forbi.

RHEN & MOSEL. Moseldalen har sedan romartiden varit ett av Tysklands
framsta vindistrikt. Overallt langs floden odlas vindruvor fér framstalining av

rabatt!

Dras vid bokning
tom 10/5*

framst vita, fruktiga Rieslingviner. Druvstockarna odlas pa skifferjord, som
magasinerar solvarmen aret om for att aterge varme at stockarna under den
korta tiden mellan blomning och skord. Detta ger vinet dess karaktaristiska
frisknet med smak av citrus, aprikos och apple.

Vi kryssar ombord familjara flodkryssningsfartyget M/S Leonora. Resans
forsta strandhugg ar korsvirkesstaden Zell, kant for vinet "Schwarze Katz”.

| Traben Trarbach erbjuds provsmakning av Rieslingviner fran de narliggande
gardarna i byns kallarvalv. Vi promenerar genom Bernkastel Kues unika
kvarter av medeltida korsvirkeshus. Cochem lockar manga besokare med
sina smala grander och medeltida torg. Njut av de romantiska vyerna kring
den mytomspunna Loreleiklippan innan ankomst till Rhenvinernas gemytliga
huvudstad Rudesheim.

ALLT DETTA INGAR | PRISET * Flyg t/r  Transfer t/r « Del i utsides 2-badds-
hytt pa huvuddack « Kryssning och utflykter enligt program « Helpension
ombord fran middag dag 1 till frukost dag 8 « Underhallning och aktiviteter
ombord « Dricks ombord och i samband med utflykter « Lokala auktoriserade
guider « Grand Tours fardledare.

Avresa fran Stockholm och Képenhamn. 8/9, 8 dagar. Pris fran 16995 kr
inkl helpension. Vinkryssning 15/9, 8 dagar med ciceron Gunilla Hultgren
Karell. Pris fran 18 795 kr inkl helpension.

—

GRAND TOURS

FLODKRYSSNINGAR | HALSORESOR | RUNDRESOR | LANGTIDSRESOR | BRIDGERESOR

* Avser nybokningar och dras vid bokning, i man av plats. | Boka pa grandtours.se eller ring oss pa 08-24 15 25.




