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Hej Medlem!

God fortsattning pa det nya aret, som vi hoppas ska bli annu battre an forra! Har
kommer varens forsta Aktivitetsblad, fyllt av roliga och utmanande aktiviteter.

Vi fortsatter givetvis att folja Folkhalsomyndighetens riktlinjer. Anmalan till
aktiviteter sker senast 14 dagar innan aktuellt datum, da vi utvarderar och
anpassar efter radande lage. Anmalan sker till en intresselista, fran vilken vi satter
ihop lamplig grupp utifran var prioriterade malgrupp - barn/unga med synskada.

Bésta hélsningar Aktiva Synskadade

Stadgegrupp
Vill du vara med och se over foreningens stadgar?

Anmal ditt intresse till kansliet i sa fall!

1. Aktiviteter varen 2022

28-30 januari - Skridskohelg

Folj med till Malargardarna och ak skridgk tummarna for

vaderleken intée Oligt att aka skridskor kommer helgen flyttas.

Ansvarig: Oskar Kuus
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31 januari kl 18.00 - Bokcirkel digitalt (startdatum)

Vi kommer att traffas online pa Teams en vardagskvall/veckan, antingen
onsdagar eller torsdagar beroende pa nar flest personer kan och vill. Alla som vill
far vara med. Pa denna forsta traff bestammer vi hur ofta vi ska traffas, vilken
veckodag vi ses och vilken tid och ni har sakert med er massor av boktips som vi
kan anvanda och lasa under varen.

Ansvarig: Eva Nilsson

Sista anmalan: 24 januari

18-20 februari — Motorhelg

Dags for en motorhelg pa Malargardarna. Vi hoppas pa att det ska bli en
ordentligt kall vinter med mycket tjock is pa Malaren. Om sa ar fallet blir det bil
och 4-hjuling pa isen. Vi jobbar aven pa alternativ dar vi hoppas pa att kunna
erbjuda en motorbana att aka till om isen inte ar tjock nog.

Anmal dig redan nu till motorhelgen sa skickas det ut kompletterande information
om planeringen tva veckor innan aktiviteten.

Ansvarig ledare: Pelle Medin

Sista anmalan: 4 februari




11-13 mars - Musikhelg "Spela i band”

Valkomna till en helg i musikens tecken! Har far du testa hur det ar att spela i
band, med instrument som till exempel trummor, gitarr och sang. Vi satter ihop
nagra band utifran hur manga som anmaler sig och vi valjer tillsammans ut nagra
latar som passar alla och 6var in
de. Det blir 1 eller 2 latar for "Ingen panik, det &r bara lite musik.”

varje grupp. Kanske far vi som
avslutning ocksa hora vad de
andra grupperna har pusslat
ihop? Helgen passar alla
oavsett spelvana.

Ansvarig ledare: Anna Nilsson

Sista anmalan: 25 februari

Bilder fran var musikstudio pa
gardarna. Det finns dven en
riktig kyrkorgel!



25-27 mars - Matlagningshelg

Under denna helg far du mgjlighet att lara dig
mer om att laga mat och att orientera dig
kring andra koksbestyr.

Vi kommer att laga husmanskost, samt en
italiensk ratt. Inga forkunskaper behovs -
bara en god aptit!

Ansvarig ledare: Mattias Sjoberg

Sista anmalan: 11 mars

25-27 mars - Showdownhelg

Valkommen till en engagerande och rolig helg med fokus pa bade spel och
traning med teknikdvning!

Showdown ar snabb och utvecklande racketsport for synskadade, liknande pingis,
dar man anvander sig av ett bord, racketar och nat. For att lokalisera bollen
anvander man horseln, da det finns kulor i bollen som ger ett klingande ljud.

Kom och testa, det ar kul!
Ansvarig ledare: Lasse Naesstrom

Sista anmalan: 11 mars



14-18 april - Paskhelg
Kom och fira pasken med oss under en langhelg fran torsdag till mandag!

Det har ar helgen for dig som vill vara pa gardarna lite langre an en vanlig helg
och umgas med bade nya och gamla vanner och bekanta.

Vi bjuder pa en helg fylld av pyssel, god paskmat som vi lagar tillsammans och
skont hang. Under helgen kommer vi aven att gora godis och lara oss att baka
olika sorters smakakor. Férhoppningsvis har varsolen boérjat komma fram och gor
att vi kan vara ute i naturen. En av dagarna kommer vi att spendera ute sa mycket
som mojligt (for den som vill) och t ex fiska och laga mat dver dppen eld. Fér den
som vill bidra till féreningens arbete finns aven majligheten att jobba lite med
gardssyssilor.

Ansvarig ledare: Anna Medin

Sista anmalan: 31 mars

Aktiviteter senare i var/sommar

(mer info kommer i nésta blad, men anmal dig redan nu!)

Datum oklart - Skidresa till Romme under varvintern
29 april-1 maj (Valborg) - Varfest

13-15 maj — Showdownhelg

25-29 maj — Motorhelg

10-12 juni — "Lilla Midsommar”

TIPS PA AKTIVITET?

Kul, hér av dig till kansliet, vi tar garna emot férslag!



2. Idrottsverksamhet pa veckobasis

Goalball - traning

Start: tisdag 11 januari & torsdag 13 januari

Plats: Gubbangshallen, Lingvagen 131, Enskede

Dag/tid:

Tisdagar: 18:30 - 20:00 Bredd och ungdomstraning, 20:00-21:30 Elittraning
Torsdagar: 19:00-21:00 Mixad traning for alla grupper

Ansvarig ledare: Mikael Akerberg 070-943 02 28, Rebekah Krebs 070-553 21 57

Goalball ar en fartfylld lagidrott for personer med synnedsattning. Du spelar pa en
plan stor som en volleybollplan, med mal pa hela kortsidan. Alla spelare har
ogonbindel. For att orientera sig har planen bl a taktila linjer och bollen har bjallror
sa att du hor den. Pa traningarna delar vi in efter niva, ibland i samarbete med
andra féreningar. Vi har grupper som passar alla nivaer, nyboérjare som elit, ung
som aldre. Traningarna ar pa tisdagar och torsdagar, de yngre spelarna kor forst
och senare pa kvallarna ar det traningar for vuxna. Den som deltar aktivt pa
traningen kan ocksa aka med pa tavlingar.

Varens tavlingar (om coronalédget tillater det): v.6 (11-13 feb) — Goalball Malmé
Open, v.8 (25-27 feb) — Goalball Seriespel Sthim, v. 16 (22-24 april) — Goalball
Seriespel Sthim

Kontakta ansvarig ledare innan du kommer férsta gangen, sa vi kan hitta en
trdningsgrupp som passar dig. Valkomna!
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Fakining — traning

Start: sondag 16 januari (men ring alltid Emil innan, sa att det inte rakar vara
installt)

Plats: Hjorthagshallen, Gasverksvagen 10, Stockholm

Dag/tid: sondagar 18-20

Ansvarig tranare: Emil Erdtman 076-235 66 39

Faktning i blindo ar en bade rolig och utvecklande sport — oavsett alder och
synstatus kan du nu bli en ny Zorro eller bara fa harliga adrenalinkickar och ha
kul! Faktningen ar ett fint satt att mota kompisar med varja och skydd. Du tranar
balans, smidighet och
orienteringsformaga med sakerhet
och teknik.

Vi har duktiga och inspirerande
instruktérer som gérna hjélper dig att
testa om vérjan ar nagot for dig -
varmt vadlkommen!

Simning

Sondagar (kolla av med oss pa fredagen att det blir av)

Plats: Beckomberga simhall (Beckis), Soderberga allé 80, Vallingby

Dag/tid: sondagar 18-20

Alla medlemmar i Aktiva Synskadade ar valkomna att simma, bada och basta!
Det finns alltid en vuxen ansvarig ledare pa plats. Vi simmar i 25-
metersbassangen, ofta med avkopplande musik i bakgrunden. Simningen sker i
samarbete med DBFK (De Blindas Fritidsklubb).

Barn under 12 behbver vuxens séllskap.

Varmt valkomnal




Showdown - traning

Start: onsdag 19 jan & sondag 23 jan
Plats: Beckombergahallen (Beckis), Séderberga allé 80, Vallingby
Dag/tid: onsdagar 18-20, sdndagar 18-20

Ansvariga tranare: Lars Naesstrom (ons) 0733-58 89 90 & Adam Willborg (s6n)
070-531 20 98

Showdown ar en snabb och utvecklande racketsport for personer med synskada.
Bade nybdrjare och erfarna ar valkomna och vi satsar extra mycket pa barn/
ungdom 7-25 ar. Vi deltar ocksa i tavlingar, bade i och utanfor Sverige.

Spelet utdvas av tva spelare pa ett rektangulart bord med sarger, ett nat i mitten
och malfickor pa kortsidor. Man spelar med hjalp av tva speciella racket och en
boll. Malet ar att med racketen skjuta bollen under natet och fa ner den i
motstandarens malficka.

Kontakta ansvarig ledare eller kansliet for mer information och om du vill prova!

Ovan: showdownspelare har ett
racket i trd och skyddshandske for

att inte skada sig. Ho: trénare
Lasse Naesstréom démer en match

mellan Mikael Lundstrém och Jing
Wu, Beckombergahallen 2019.




3. Allman information

Medlemskap

Vill du bli medlem hos oss? Vad roligt, varmt valkommen!

Registrera dig pa var hemsida: http://www.aktivasynskadade.org/bli-medlem

eller kontakta kansliet (betala inte in nagot utan att registrera dig).
Medlemsavgift 2022:

« 200 kr/enskild medlem,
« 500 kr/familjemedlemskap

Som familj raknas féraldrar och barn till och med det ar de fyller 18 ar.
Medlemmarna ska vara mantalsskrivna pa samma adress for att fa familjerabatt.

OBS: Aktiviteter som redan ar inbokade hittar du har i bladet — men vi ar ocksa
spontana och ordnar saker som inte star med har — hall utkik i din mailbox/
postlada, samt pa hemsidan och var Facebook och Instagram sa missar du inget!

Aktivitetsavgifter Resebidrag

(om inget annat anges) Da vi ar en riksforening erbjuder vi
resebidrag till dig som bor utanfor
Stockholm. OBS: Du har méjlighet att fa
« 9-25 ar: 150 kr resebidrag 2 ganger/termin.

« Barn upp till 8 ar: gratis

« 26 ar och uppat: 300 kr Det galler for billigaste resvagen till/fran vara
aktiviteter. Senast 14 dagar innan aktiviteten

- Familj: 500 kr behdver vi din forfragan, for att hitta den

. Eventuella tolkar och billigaste resan. Vill man ha en annan, dyrare
ledsagare som medféljer resa star man sjalv for mellanskillnaden.
betalar samma avgift Bokningen ska alltid ske via kansliet, varmt

valkommen att kontakta oss!
Avgiften betalas in i

forskott.
S
' Dy,
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Inbetalningsalternativ

Swish 9009697 eller Bankgiro 900 — 9697


http://www.aktivasynskadade.org/bli-medlem

Vill du anmala dig till en aktivitet?

Anmalan gors till vart kansli, se sista anmalningsdatum under varje aktivitet.
Glom inte uppge sant som ar viktigt for oss att veta, t ex specialkost eller
om du tar med ledarhund. Mandagen fore aktivitetshelgen skickas ett
bekraftelsemail ut via e-post, med info om tider, betalning, samt kontaktuppgifter
till ansvarig ledare. For idrottsverksamheten gar det bra att borja nar som helst
under terminen, kontakta kansliet vid intresse.

Forhinder?

Vid sjukdom eller férhinder ar det viktigt att du meddelar kansliet sa snart som
mojligt. En vecka innan aktivitet ska avanmalan ha mottagits av kansliet for att ev.
aterbetalning ska ske.

Var ager aktiviteterna rum?

Om inget annat anges haller vi till ute pa vara féreningsgardar, Malargardarna,
utanfor Enkdping (Torsviby 6). For 6vriga aktiviteter star information om plats och
tider under respektive aktivitet.

Resan till och fran Malargardarna

Vi ses pa busstorget vid Telefonplans tunnelbanestation (Mikrofonvagen 1). Har
tar vi antingen féreningens minibussar eller var stora buss.

Resan tar cirka 1,5 timme enkelvag. Bilbarnstolar finns att lana och bokas innan
aktiviteten via kansliet. | bussarna far man inte ata eller dricka och balte ska
anvandas av alla.

DITRESAN: ar oftast pa fredagar kl 19.00.

HEMRESAN: avgar pa sondagen ca kl 16.00. Du kan aven (vid énskemal) bli
hamtad och lamnad vid Balsta tagstation.
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Kontaki:
kansli@aktivasynskadade.orqg, 08-744 15 93 eller 070-199 26 11

Lamna ett meddelande eller skicka ett sms om ingen svarar.

Mer information hittar du pa www.aktivasynskadade.org

Du hittar oss ocksd pd
Facebook och Instagram: @
@aktivasynskadade A e

4. Vagbeskrivningar

Madalargardarna:

Torsviby 6, Enkoping. Kontakta kansliet om du vill ha karta och vagbeskrivning.
Beckombergahallen och simhallen (Beckis):

Soderberga allé 80, Vallingby.

Kommunalt aker du lattast t-bana till Racksta och sen buss 115 till S6derberga
allé. Da ar det ca 450 m att ga till sjalva hallen. Fardtjanst: uppge adress
Beckomberga simhall.

Gubbangshallen:
Lingvagen 131, Enskede.

Med t-bana kliver du av pa hallplats Gubbangen, sen ar det nagon minuts
promenad till hallen. Tips ar att ga langst fram i tagets fardriktning mot
Gubbangstorget och sedan vanster. Svang hoger vid Coop och sedan vanster i
forsta korsning. Hallen ligger pa hoger sida.
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| Sammanfattning

|  Aktiva Synskadade aktiviteter varen 2022
: (klipp ut och satt upp pa kylskapet!)
|
|

v. 5, 31 jan Bokcirkel online (terminsstart)
| v. 7, 18-20 feb Motorhelg

| v. 10, 11-13 mars Musikhelg "Spela i band”

: v. 12, 25-27 mars Showdownhelg

| Oklart datum Skidutflykt till Romme
|

| v. 15, 14-18 april Paskhelg

| v. 17,29 april-1 maj  Varfest (Valborg)
| v. 19, 13-15 maj Showdownhelg

: v. 21, 25-29 maj Motorhelg

: v. 23, 10-12 juni Lilla Midsommar




