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Hej Medlem!

Sa borjar sommaren lida mot sitt slut, vi hoppas pa en fin bérjan pa hésten med
sol och varma dagar.

Har hittar du hdstens forsta aktiviteter, med bland annat en efterlangtad
motorhelg, improvisationsteater, showdown, bakhelg och mycket annat kul.
Veckotraningarna inom vara idrotter goalball och showdown drar igang inom kort,
precis som sondagens simning.

Vi sdker ocksa fler funktionarer som kan halla i aktiviteter - ar det du? Hor av dig
till kansliet.

Pa gardarna bdrjar den nédvandiga renoveringen av sovkorridor nummer tva,
vilket innebar att vi aven i host kommer att ha begransat med platser jamfort med
normala fall. Vi hoppas pa dverseende med det och hoppas att vi snart ska ha det
som vanligt igen.

Bésta hélsningar Riksféreningen Aktiva Synskadade, genom kansliet

Har du 1ést var nya
interaktiva broschyr om
foreningen?e Hall inne Ctrl
och klicka pd& bilden for att
komma till den. Dela garnal



https://www.sebroschyr.se/Aktiva-Synskadade/WebView/

1. AKTIVITETER

3 sept, 16.00-19.00 - Prova pa Showdown, Beckombergahallen, Sthim

Aktiva har i manga ar tranat och tavlat i showdown - en fartfylld och rolig
bordtennissport sarskild utvecklad for personer med synnedsattning. Vi har
traningstillfallen tva dagar i veckan, och ibland ordnas helgturnneringar ute pa
vara lagergardar.

Nu bjuder vi in till en eftermiddag for nya deltagare att komma och testa. Vi som
haller i dagen ar erfarna spelare som har en funktionarsroll i foreningen. Vi kan
darfér aven svara pa fragor om dagar och tider for showdowntraning och beratta
om féreningens andra aktiviteter. Showdown ar en sport som passar bade barn
och vuxna, utrustning finns att lana pa plats.

Vi kor igang klockan 16.00 och spelar tills vi blivit trotta, men avslutar senast
klockan 19.00. Var och en far sjalvklart valja att avsluta nar som helst. Vi inleder
med en kort introduktion till hur sporten spelas, sedan far alla i tur och ordning
testa att spela. For de som vill tankte vi avsluta med en liten turnering pa skoj. Vi
utlovar en rolig och fartfylld eftermiddag - valkomnal!

Ansvarig ledare: Desideria Jungelin & Adam Willborg

Sista anmalan: 25 augusti

8-10 sept - Motorhelg

Antligen dags fér &nnu en motorhelg pa gardarna! P& I6rdagen &r planen att boka
banan i Enkoping for kul bilkdrning och pa séndagen mekar vi pa garden med
vara egna bilar. Vi hinner sakert med lite hang med film pa |6rdagkvallen.

Sista anmalan: 31 augusti

Ansvarig ledare: Pelle Medin



22-24 sept - Showdownhelg

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

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 hdrseln, da det finns kulor i bollen som ger ett klingande
ljud.

TN e

Kom och testa, det ar kul! R e

Ansvarig ledare: Lasse Naesstrom

Sista anmalan: 8 sept

6-8 okt - Sju Sorters Kakor - bakhelg

Baka baka liten kaka
Rulla rulla liten bulla

Ringla ringla liten kringla

Och skjuts in med den i ugnen...

Missa inte chansen att hamna i kakhimmelen! En hel helg med att bara baka
kakor och umgas med trevligt folk. Seden att baka sju sorters kakor ar kant sedan
slutet av 1800—talet. Begreppet "sju sorters kakor” syftar pa det minsta antalet
kaksorter etiketten anses foreskriva att ett kakfat ska innehalla.

Nu ska vi ta oss an seden och baka bade klassiska och lite "modernare”
smakakor. Vi hinner nog aven med att baka mjuka kakor och kanelbullar ocksa.

Kom och baka, anmal dig nu!
Ansvarig ledare: Kakmonstret Karin Morén & Kanelbullen Zaiga Zalkalns

Sista anmalan: 22 sept



28 okt, 10.00-15.00 - Improvisationsteater,
Gotlandsgatan, Sthim

Valkomna pa en improvisationsteaterdag i "Gotlandssalen”
pa Sédermalm.

Det fina med improvisationsteater ar att allt ar maojligt och att
alla kan vara med. Under dagen kommer vi att prova pa
massor av olika improvisationsovningar, dar vi i stunden
skapar en teater utan fardigt manus.

Dagen passar bade stora och sma, och inga férkunskaper kravs. Vilja, och ett
glatt humor racker!

Kostnad: 100 kr, lunch och fika ingar. Nar du anmaler dig behdver du uppge om
du har nagon specialkost, eller om det ar nagot annat om dig som vi behéver

kanna till. Allt for att din upplevelse av dagen ska bli sa bra det bara
gar.

En kreativ dag, med mycket skratt utlovas.

Dessutom ar det ett perfekt tillfalle att traffa nya
och gamla vanner. Detta vill ni helt enkelt inte
missal

Sista anmalan: 20 oktober

Ansvarig ledare: Desideria Jungelin

PUFFAR INFOR KOMMANDE AKTIVITETER
10-12 nov - Tréffpunkt, Mdalargdrdarna
24-26 nov - Matlagning, Mélargdrdarna
1-3 dev - Showdownhelg, Malargdrdarna
December - Lilla Julafton

Anmal garna intresse redan nu, anmalan ar ej
bindande. Mer info i nasta Aktivitetsblad.



VILL DU BLI FUNKTIONAR?

Vi soker fler funktionarer som vill hjalpa till att
anordna aktiviteter - ar du en av dem? Du far
utbildning i Trygga Moéten och far allt stéd att
genomfora aktiviteten, (gbra en budget,
planera for eventuell mat, inkop av biljetter
osv), vid behov foljer givetvis en erfaren
ledare med. Det behdver inte vara svart
eller omfattande - kanske ett besok pa en
fotbollsmatch, en teater eller konsert,
standupshow, biobesok, en dag med
drejning eller till ett utflyktsmal nara dig?
Vi ser garna fler aktiviteter over hela
landet och garna ordnad av dig som ar
ung medlem! Tillsammans blir vi mer
aktiva!

Varmt valkommen att hora av dig till
kansliet vid intresse!

kansli@aktivasynskadade.org, 087441593, 0701992611

Har du tréffat
véra getter? Pa
gardarna bor
nagra getter aret
om - de gillar
bade att bli
matade och
klappade.

Foto: Peter
Nilsson

Har du tips pd& en aktivitet2 Det kan handla bdde om helger pd gdrdarna med ett visst
tema, eller en kortare dagsutflykt! Kanske ett studiebesdk fill en intressant platse En prova-
pd&-dag inom ett hantverke En utflykt till ndgon nature Biobesdk, teater, delta i véarruset
eller dka till en ndjespark - bara fantasin sétter granser! Kontakta oss med ditt forslag sé far
vi se om det ar gorbart - vi gér den har féreningen tillsammans.



TIPS FRAN ANDRA AKTORER

Friskis & Svettis Tyreso: Paratraning - Styrketraning for dig med
synnedsattning

Kanske vill du komplettera din idrott med styrketraning eller sa vill du bara komma
i gang med traningen. Vi lagger upp traningen sa att alla skall kunna delta utan
egen ledsagare, du behdver dock kunna ta dig till Friskis Tyres6 pa egen hand.
Nar du kommer hit forsta gangen visar vi dig runt sa att du hittar till
omkladningsrum och traningslokalen.

Kostnad: Ingar for dig med traningskort, annars 530 kr/sasong (medlemsskap
150 kr/kalenderar tillkommer)

Nar: Onsdagar 19.00-20.00, start v 38 2023
Var: Friskis & Svettis Tyreso, Bollmora Gardsvag 8, Tyreso (Cirkelgymmet)
Anmalan: Mikael Akerberg, mikael@tyreso.friskissvettis.se eller 0709-430 228
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Hemsida: friskissvettis.se/tyreso

\

2. IDROTTSTRANINGAR

Simning

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 vdlkomna! ‘




Goalball - franing

Plats: Gubbangshallen, Lingvagen 131, Enskede
Dag/tid: Tisdagar: 19:00-21:00 & Torsdagar: 19:00-21:00
Ansvarig ledare: Lisa Ly 073-638 81 06

Goalball ar en fartfylld lagidrott dar alla spelare bar 6gonbindel, vilket gor att alla
kan delta pa lika villkor oavsett syn. Varen 2023 tranar vi goalball i
Gubbangshallen tisdagar och torsdagar kl. 19-21. Alla &r valkomna och vi delar
upp traningen i tva grupper efter niva.

Vi Onskar att du som ar ny och vill '
prova pa i forsta hand kommer pa

tisdagar.

Den som deltar aktivt pa traningen
kan ocksa aka med pa tavlingar.

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

Showdown - traning

Plats: Beckombergahallen (Beckis), Soderberga allé 80, Vallingby
Dag/tid: onsdagar 18-20, sondagar 18-20

Ansvariga tranare: Lars Naesstrom (ons) 073-358 89 90 & Adam Willborg (son)
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 utanfér 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.

For att spela showdown hos oss behdver du ocksa vara med i DBFK, da de
hjalper oss med hyran av traningslokalen.

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




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:

« 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 skrivha 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

resebidrag 2 ganger/termin.

« Barn upp till 8 ar: gratis
« 9-25 ar: 150 kr

« 26 ar och uppat: 300 kr Det galler for billigaste resvagen till/fran vara

. i aktiviteter. Senast 14 dagar innan aktiviteten
- Familj: 500 kr " behéver vi din fdrfragan, fér att hitta den

i billigaste resan. Vill man ha en annan, dyrare
' resa star man sjalv fér mellanskilinaden.

i Bokningen ska alltid ske via kansliet, varmt

valkommen att kontakta oss!

- Eventuella tolkar och
ledsagare som medfoljer
betalar samma avgift

Avgiften betalas in i
foérskott.
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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 Enkoping (Torsviby 6). For dvriga 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 6nskemal) bl
hamtad och Iamnad vid Balsta




Kontakt:
kansli@aktivasynskadade.org, 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 T

___________________________________

4. VAGBESKRIVNINGAR

Malargardarna:

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.


mailto:kansli@aktivasynskadade.org
http://www.aktivasynskadade.org
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