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Hej Medlem!

Har kommer det andra aktivitetsbladet for i ar, just nar varens blommor
borjar synas. Nu hoppas vi pa skdn varme under vara aktiviteter, sarskilt
langhelgen under Kristihimmelsfard, som bjuder pa motor, motor och
motor!

| dvrigt har det pa DBFK:s initiativ blivit annu en I6pdag i samarbete med
oss, dar du far traffa I6parcoachen Nina Rolfsdotter. Flas och finteknik
utlovas! Férra gangen var hemskt lyckad, sa glom inte att anmala dig.

Vi har ocksa en gratis forelasning via Teams, med Sara Lynard. Sara ar 28
ar och har glaukom, hon kommer att beratta om livet som ung med
synskada, om sjalvkansla, om olika I6sningar, men ocksa om acceptans.

Det blir ocksa en showdownhelg i slutet av maj, som vanligt ute pa vara
fina gardar. Kom!

Vi hors!

Bésta hélsningar Riksféreningen Aktiva Synskadade, genom kansliet
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Har du last var nya interaktiva broschyr

om foreningen? Klicka pa bilden for att
komma till den. Dela garna!
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https://www.sebroschyr.se/Aktiva-Synskadade/WebView/

1.AKTIVITETER

20 APRIL, 14.30 - DIGITAL FORELASNING MED SARA LYNARD

Valkommen pa en gratis-forelasning om att vara ung
sjukhuspatient, bemotandefragor, sjalvkansla, sjalvfortroende och
hur man hittar olika vagar till Il6sningar, men ocksa acceptans.

"Mitt namn ar Sara. Jag ar 28 ar och bor i Malmé tillsammans med
min sambo och var som Elton som ar lite 6ver ett ar. Jag féoddes
med katarakt (gra starr) och var blind tills de opererade mina dgon
vid 2,5 manad. Darefter fick jag glaukom (grén starr). Jag ser idag
30% ca pa ett 6ga och ar blind samt bor protes pa det andra.

Jag jobbar inom omradet rehabilitering och arbete for personer
med funktionsnedsattning. Jag driver aven instagramkontot
"glaukomsara” dar jag delar med mig av mitt liv som
funktionsnedsatt och om glaukom, min vardag och saker ur ett
perspektiv fran mig. Jag bdrjade forelasa for att jag vill ge en
synvinkel fran min sida.”

Nar: I6rdag 20 april, 14.30-15.30 (sluttid beror pa antal fragor)
Anmalan: till kansli@aktivasynskadade.org

Kostnad: gratis

Plats: endast via Teams, lank skickas till de anmalda

For vem: for alla, du behover inte vara medlem hos oss!
Ansvarig: Linnea Eklund (kanslist)

@glaukomsara




21 APRIL, 10.30-13.00 - LOPNING, MED NINA ROLFSDOTTER, ORHEM
(ETT SAMARBETE MELLAN DBFK OCH AKTIVA SYNSKADADE

Nu ar varen pa gang och visst spritter det lite i benen? Alltsa perfekt tid att
komma i gang med att springa. | hdstas var vi ett gang som fick hjalp med
tekniktips och bra dvningar av I6parcoachen Nina Rolfsdotter och nu har vi
ndjet att fa hjalp av henne igen. Bade du som ar van l6pare och du som vill ha
hjalp att komma i gang att springa ar valkomna. Efter vart traningspass pa ca
1,5 timme blir det korvgrillning.

Nar: sondag 21 april kI 10.30 till ca kl 13. Bestall fardtjanst hem tidigast k.
13.10.

Adress: DBFK:s klubbstuga, Orhems skogsvag 31.

Kommunalt: buss 180 mot Orhem fran Skarpnack, kliv av vid andhallplatsen.
Vi kan méta upp och félja till stugan som ligger nagra hundra meter in i
skogen. Bussen gar bara en gang i timmen, men den passar med

programmet for dagen.

Sista anmalan: 17 april.

Anmalan till: kansli@aktivasynskadade.org eller 08-744 15 93. Vi forsoker
ordna ledsagare till de som behéver sa meddela vid anmalan vilket behov du
har, samt om du vill bli métt vid busshallplatsen.

Kostnad: 50 kronor. Betalas till Aktiva Synskadade, pa Swish 9009697 eller
bankgiro 900-9697
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8-12 MAJ - MOTORHELG, MALARGARDARNA, ENKOPING

Dags for en efterlangtad langhelg pa Malargardarna med tema
motor!

Banan i Enkdping ar bokad och vi ser fram emot att traffa er
alla. Vi aker ut redan pa onsdag kvall kl 19.00 och hem pa
sondagen vid 16.00. Forutom att testa olika motordrivna fordon,
kommer vi ocksa att agna en del tid at att meka med dem.

Begransat antal platser.

Ansvarig ledare: Pelle Medin & Oskar Kuus
Sista anmalan: 29 april

24-26 maj - Showdownhelg, Mdlargardarna

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

Kom och testa, det ar kul!

Ansvariga ledare: Lasse Naesstrom

Sista anmalan: 10 maj




2. IDROTTSTRANINGAR

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 (s6n) 070-531 20 98

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

Spelet utévas 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 eller om
du vill prova!

( SIMNING\

Plats: Beckomberga simhall (Beckis), Sdoderberga 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).

0 Barn under 12 behover vuxens sallskap.

y '\ Varmt valkomna!
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GOALBALL - TRANING

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 égonbindel,
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 ar valkomna och vi delar upp traningen i tva grupper efter
niva. Vi onskar att du som ar ny och vill prova pa i férsta 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 traningsgrupp som passar dig. Vdlkomna!

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 vanta pa fakturan).

Medlemsavgift:
. 200 kr/enskild medlem,
- 500 kr/familjemedlemskap

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

Inbetalningsalternativ
Swish 9009697 eller Bankgiro 900 — 9697
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Aktivitetsavgifter Resebidrag

(om inget annat anges) Da vi ar en riksforening erbjuder vi

resebidrag till dig som bor utanfér

. Barn upp till 8 ar: gratis Stockholm. OBS: Du har moéjlighet
- 9-25 ar: 150 kr att fa resebidrag 2 ganger/termin.
.« 26 ar och uppat: 300 kr

« Familj: 500 kr

. Det galler for billigaste
resvagen till/fran vara
aktiviteter.

. Senast 14 dagar innan
aktiviteten behover vi din

Eventuella tolkar och
ledsagare som medfdljer
betalar samma avgift

Avgiften betalas in i forskott. £5rfr t5r att hitta d
orfragan, for att hitta den
- J

billigaste resan. Vill man ha en
annan, dyrare resa star man
sjalv for mellanskillnaden.

- Bokningen ska alltid ske via
kansliet, varmt valkommen att
kontakta oss!
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Vill du anmala dig till en aktivitet?

Anmalan gors till vart kansli, se sista anmalningsdatum under
varje aktivitet. Mailadressen ar kansli@aktivasynskadade.org.

GI6m inte uppge sant som &r viktigt fér 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 bdrja nar
som helst under terminen, kontakta kansliet vid intresse.

Férhinder?

Vid sjukdom eller forhinder 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.
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Var ager aktiviteterna rum?

Om inget annat anges haller vi till ute pa
vara féreningsgardar, Malargardarna,
utanfor Enkoping (Torsviby 6).

For ovriga aktiviteter star information om
plats och tider under respektive aktivitet.




Resan till och fran Midlargardarna

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 séndagen ca kl 16.00. Du kan aven (vid 6nskemal)
bli hamtad och lamnad vid Balsta tagstation.

A I _I_IK_ I
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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
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4. VAGBESKRIVNINGAR

Mélargardarna:

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 Soderberga 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.




/ TILL VARA SPONSORER OCH SAMARBETSPARTNERS -
NI HJALPER 0SS ATT SE MOJLIGHETERNA!

Aot

Medicolle

’ ~ j'\
¢ EKO*-
9 | Revuam
TRIFAM

FASTIGHETS AB

] &f fice
etwork
L ]
=NXT=NDO burde
3% iris hantverk:

_ﬂ%;@\ NoT JusT CARDS Ophker Glma

v

AKTIVA SYNSKADADE 5'( X



