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Augusti nytt

Snart dr vi pa vig in i sen sommaren och foreningens
aktiviteter borjar sa smatt dra igang nu under augusti.

Vi hoppas att ni har haft en fin sommar och att ni sdsom vi i
styrelsen ser fram emot hostens aktiviteter.

Gillande senaste utskicket av medlemsbrevet blev det lite
galet. Flera har fatt enbart tomma kuvert. Detta dr nagot som
ej far hinda men ibland kan saker och ting ga fel.

Fick du e¢j medlemsbladet kan du se den pa foreningens
hemsida eller kontakta oss sa far vi skicka ut ett via mail.

Kommande handelser under augusti

Motionsverksamhet, Vrinnevisjukhuset och Word Class city
Motionsverksamheten drar igdng vecka 35

1

Alla som anmailt sig kommer att fa ett sms i forsta hand och/eller ett
mail i andra hand senast tva veckor innan start (forutsatt att man har
anmalt sitt mobilnummer/e-postadress i medlemsregistret).

Har du ¢j 4nnu anmalt intresse for nagon motionsgrupp sa passa pa
och gor det sé snart som mojligt. )
DETTA GALLER AVEN ER SOM HAR TRANAT UNDER VAREN!

Prioriteringen ar att de som har en hjart-, karl eller en lungdiagnos far
plats i en motionsgrupp i forsta hand.

Har du ej ndgon diagnos far du sjalvfallet trana hos oss men det ar bra
att kanna till att vid en ko till en grupp sa priorernas diagnos.

Ledare under hosten ar:

Paulina Axelsson: Vatten mandagar

Lilljana Strom: Cykel/station och vatten torsdagar
Madelene Wiklander: Styrka onsdagar och fredag
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Vad Dag Tid Var Pris

Vatten Mandag | 16.30-17.15 | Vrinnevi 1000:-
Vatten Mandag | 17.15-18.00 | Vrinnevi 1000:-
Styrketraning | Onsdag | 16.00-17.00 | World Class City | 1000:-
Cykel/station | Torsdag [ 18.00-19.00 | Vrinnevi 800:-
Vatten Torsdag | 16.30-17.15 | Vrinnevi 1000:-
Vatten Fredag |[07.45-08.30 | Vimnevi 1000:-
Styrketraming | Fredag | 08.00-09.00 | World Class City | 1000:-

Motionsverksamhet utomhus i Vrinneviskogen
Utegympa
Verksamheten pagar varje vecka (férutom 4 veckor pa sommaren under
Maddes semester) och kommer att fortsitta sa under hosten.

Arskort (Giiller ett ar fran inkopsdatum)
2 ggr/vecka 96 ullfillen 3360 :-

1.5 ggr/vecka 70 tillfallen 2520:-

1 ggr/vecka 48 tllfallen 1680:-

10 kort 400:-

Plats:

Samling: Hagebystallets parkering/Vrinnevibacken
Nir:

Mandag 16.45-17.45

Onsdag 17.30-18.30

Ledare:
Madde Wiklander

Medtag: Gummiband, oémma klader, tradgardshandskar.

Motionsverksamhet utomhus Vidablick

Stavging, en skonsam motionsform som passar alla. Aven du med t.ex
rollator kan delta.

Samling vid jarnvagsundergangen i Vidablick for en 40-50 minuters
promenad.

Ingen anmalan behovs och det ar kostnadsfritt.

Har du fragor eller funderingar kring stavgangen kan du ringa Lars
Ringdahl pa 011-313 151.

Motionsverksamhet utomhus i Folkparken och inomhus pa
Racketstadion

Boule péa torsdagar med start utomhus 09.30 och inomhus 10:00.
Aven denna form av motion som #r ett mycket trevligt sillskapsspel dr
skonsam for kroppen.

Ingen anmalan beh6vs och kostnaden ar 40 kr/géang.

Vid fragor eller funderingar kan du kontakta Lars Bohman pa
070-632 41 11




AW - bubbeltrubbel inkl. fortiaring
Hostens forsta dryckesprovning inklusive mat ar fredagen den 29/8
kl. 18:00 i foreningslokalen.

Senast anmalan och betalning om 250 kr ar 10/8.
Anmalan till:
Patrik Wik, 076-611 17 70 eller pa patrik.wik7o @gmail.com

Trivsel- och hantverksgruppen

Torsdagar mellan 09:00-13:00 samlas gruppen i foreningslokalen for
pyssel och en trevlig pratstund med fika.

Vill du veta mera om verksamheten kan du kontakta Agneta Jonander
pa 076-028 61 06

Gubbroran, matlagning for herrar

Varje vecka tisdagar mellan 15:30 och ca 18:00 samlas ett ging av vara
manliga medlemmar i foreningslokalen for att umgas, laga mat och
darefter avnjuta delikatessen.

Det finns plats for flera matglada herrar!

Ring och prata med Christer Nordén 070-648 63 90 om du ar
intresserad och vill veta mera.
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En tillbakablick, juni och juli

Varavslutning

Den 2 juni 2025 holls varavslutningen pd Hemgardens uteservering,
med 14 deltagande medlemmar.

Under fikat hordes Beredskapslarmet, men stimningen forblev god och
alla onskade varandra en fin sommar.

Pa bilderna syns ndgra av
foreningens medlemmar
under en trevlig fikastund
tillsammans




Sommarutflykt med bouleginget

Torsdag 25 juli blev det ingen boule i Folkparken — istéllet dkte tolv
deltagare pa en bilutflykt arrangerad av Lasse Bohman.

De besokte "Stugan vid vagen" i Tystberga, at lunch pa Oster Malma
och fikade vid "Vacker Vardag" pa Christineholms géard nara Nykoping.
Dagen bjod pa samtal, fin miljo och gott sillskap, och ganget var ater
hemma i Peking vid 17-tiden, nojda efter en lyckad utflykt.

Pa bilderna syns ndgra av
foreningens medlemmar
som deltog pa utflykten




SAVE THE DATE /BRA ATT VETA REDAN NU

Hjart- och lungraddningsutbildning

Under hosten anordnas tva utbildningstillfallen under ledning av var
HLR-instruktor, Oskar Olsson (bild nedan).

» Lordagen den 13 september kl. 10:00
» Lordagen den 11 november kl. 10:00

Anmalan sker senast den 5/9 respektive den 7/11 till:
patrik.sandsveden@gmail.com (EVO) eller skriv upp er pa tavlan i
foreningslokalen.

Utbildningen erbjuds kostnadsfritt till samtliga medlemmar,
inklusive en narstaende per medlem.

Vi rekommenderar er darfor att ta tillfallet i akt att delta tillsammans
med en anhorig eller van.

Genom att medverka far man grundlaggande kunskaper i HLR och kan
darmed bidra med vardefull assistans vid behov, &ven om man sjalv
inte kan utféra samtliga moment, sisom kompressioner, utan istillet
vagleda andra.

(@) It
OCH LUN
FOREI
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Resa i det bla den 20 september

Vilkommen pa hostresa! )

Lordag 20 september anordnar vi en hostutflykt i Ostergotland.

Vi besoker Cloetta-butiken, far bryggerivisning och o6lprovning pa Vreta
Kloster samt ater vaffla med skagenrora. Det finns 4ven mojlighet att
inhandla drycker.

Darefter stannar vi vid Brunneby gardsbutik innan vi dker hem.

Program:
e 8:40: Buss avgar fran foreningslokalen i Norrkoping

e 9:40: Fika vid Cloetta, Ljungsbro

e 10:00: Besok i Cloetta-butiken

e 11:00: Rundtur och 6lprovning pa Vreta Kloster bryggeri,
lunch med véffla och skagenrora

e (Ca 13:00: Brunneby gardsbutik, Borensberg

e Ca15:00: Ater i Norrkoping

Pris: 720 kr/person (inkl. buss, fika, bryggerivisning, 6lprovning,
lunch).
Vid fler 4n 40 deltagare dterbetalas ca 50 kr/person.

Anmail dig senast 1 september till faxer.karin@gmail.com och ange
eventuella allergier.

Betala avgiften till bankgiro 5149—4037 efter bekraftelse.

Mairk betalningen med namn, medlemsnummer och "hostresa”.

Sista betalningsdag ar 1 september.
Anmalan ar bindande.




