1997-2017

Personalforening for idrott, motion och kultur




| STAR:s programtidning som kommit ut var och host aterkommer ordféranden hela tiden till
betydelsen av att ma bra, saval i kropp som sjal. Det ar ett ansvar for var och en att investera
i sin halsa och STAR vill genom sitt programutbud bidra till att skapa friskfaktorer pa

arbetsplatserna.

40.000 ex.

trycks- och distribueras varje ér

*
4 3.200 ca.
*

medlemmar varje &r

24

av stadens forvaltningar/oolag ingdr i STAR

Personalféreningen for Idrott, Motion- och Kultur fér dig som &r
i ARUF, R f i

anstélld inom 7
Miljsférvaltningen och SISAB.
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Den 11 december 1997 bildades STAR som en personalforening for idrott, motion och

kultur for anstallda vid stadsdelsforvaltningarna, Arbetsmarknad- och utbildnings-

forvaltningen (ARUF), Resursforvaltningen, Miljoforvaltningen och SISAB.

2017 blir alltsa det tjugonde verksam-
hetsdret for STAR. Fortfarande ingér
anstdllda vid stadsdelsforvaltning-
arna, Utbildningsforvaltningen,
Arbetsmarknadsforvaltningen,
Milj6forvaltningen och SISAB
i medlemsunderlaget. Ovriga
ar medarbetare vid Socialfor-
valtningen, Aldreforvaltningen,
Serviceforvaltningen,

Stockholms Bostadsférmedling
AB och Stiftelsen Hotellhem i

Stockholm.

Verksamheten i STAR genomsyras
av ett starkt engagemang for frisk-
véard och hilsa. I virnandet av den

goda arbetsplatsen for anstéllda i

kom att tillhora. Forutom i egna
arrangemang och aktiviteter kan
medlemmarna delta i tivlingar som

SKIMF erbjuder stadens anstéllda

I varnandet av den goda

arbetsplatsen for anstallda i staden

har STAR tagit sitt ansvar.

staden har STAR tagit sitt ansvar.
Huvudorgan for stadens idrotts-
foreningar dr SKIMF (Stockholms
Kommunalanstélldas Idrotts- och

Motionsforbund) till vilket STAR

i olika sportgrenar.
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For det dagliga foreningsarbetet har STAR ett kansli samt ombud pa de olika férvaltningarna. Kansliet arbetar
bl a med information om verksamheten i syfte att vicka intresse fér motion och friskvard. Programmet
STAR nytt har utkommit var och hést med en upplaga pa 20 000 som mest. Dessutom har information
spridits genom personalutskick, intranit, e-post mm. Idag d4r hemsidan www.starstockholm.se ingang till

informationen.

Den direkta medlemskontakten och forsédljningen av medlemskort sker i stor utstrdckning genom ombuden.
Medlemsavgiften har varit blygsamma 100 kr under flertalet av de tjugo aren. Tillsammans med ekonomiskt

bidrag frdn medlemsforvaltningarna dr medlemavgifterna basen for verksamheten.

Kansliet arbetar
bl a med
information om
verksamheten i
syfte att vacka
intresse for
motion och
Jriskvard.
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Vara ledord

IDROTT

Haélsoeffekterna av regelbunden fysisk aktivitet &r manga och skiftande beroende
pa bl a intensitet, varaktighet, frekvens, typ av traning, individens &lder och

genetiska faktorer. Vi erbjuder tdvlingar i olika grenar under aret.

MOTION

Du ror pd kroppen och far fran det hidlsa och allmént vdlmdaende (typ prome-
nader, golf, bowling mm). Vi arrangerar olika typer av motion och trivselakti-

viteter dér alla kan delta utan tanke pa tévlan eller prestation.

HALSA

Haélsa dr ett tillstdnd av fullkomligt fysiskt, psykiskt och socialt vdlbefinnande,
inte endast frdnvaro av sjukdom (WHO 1948). STAR erbjuder dig aktiviteter

for att komma och halla dig i form, och ma bra dret runt!

KULTUR

Kultur och noje ar killa till vdlbefinnande och det kan vi verkligen erbjuda.
Hos oss kan du ta del av musik, teater, guidade visningar, resor, foreldsningar

och mycket mer.




6 | STAR MINNESKRIFT 20 ARS JUBILEUM

Halsocoacher

Under femton ar har STAR erbjudit utbildning av hdlsocoacher pd arbetsplatserna.

Halsocoachernas uppgift ar att tillsammans med sin narmsta chef driva arbete

med hdlsa pd& arbetsplatsen.

De upprittar tillsammans med chef och medarbe-
tare en handlingsplan for arbetsplatsen. Coacherna
motiverar och inspirerar sedan arbetskamraterna i
arbetsplatsens friskvardsarbete.

Utbildningen av hilsocoacher genomfoérdes tillsam-
mans med foretaget Hilsopuls.

Basutbildningen Steg 1 har under aren byggts pa
med ytterligare tre steg. Efter forsta kursen

far coacherna ett coachkort som beréttigar dem till

att prova pa STAR:s aktiviteter utan kostnad. Hittills

har ett tusental hidlsocoacher utbildats.

Basutbildningen Steg 1
har under aren byggts pa

med ytterligare tre steg

STAR har dven erbjudit chefscoachutbildningar for
deras integrering och ledning av hilso och
friskvardsarbetet samt om hélsoframjande ledar-

skap for chefer. Det dr ett led i STAR:s strategi att



utbilda hélsocoacher och syftar till
att ocksa tydliggora friskvardens
betydelse

utifran ett ledningsperspektiv.
Stadens chefer har &terkommande
bjudits in till seminarier om
hilsa och friskvard, vilka ocksa
gett STAR mojlighet att fa ut sitt
budskap till personalchefer,
verksamhetschefer och enhets-
chefer i staden.

[ programbladet varen 2005 beskrevs
hur hélsocoacherna arbetade i
Skdrholmens och Spanga-Tenstas
stadsdelsforvaltningar. Spanga-
Tensta som 2001 utsetts till Lokal
Hélsosam stadsdel och var medlem
i det internationella natverket
Healthy Cities. Méalet for forvalt-
ningarna var en hilsocoach pa
varje arbetsplats. Forvaltningarna
ser hédlsocoacherna som viktiga
lankar i att informera om och
aterkoppla det hilsofraimjande
arbetet. Férhoppningsvis blev
dessa

stadsdelars arbete inspiration

for flera att ta efter. STAR foljer
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upp och stottar hdlsocoacherna
genom dterkommande hilso-
tréffar. Programmet for dessa
ar foredrag kring friskvard och
hilsa av inbjudna féreldsare och
information fran

STAR om aktuella fragor. Vid

traffarna ar det vanligt att delta-

verksamhetsomraden bjudits in.
STAR har ocksé arbetat for att skapa
nétverkstréffar dar hdlsocoacher
och personalledning medverkar.
STAR:s kansli tréaffar ocksa

regelbundet sina ombud. Déar
informerar man om senaste nytt

och ombuden fér trdffa nya samar-

Malet for forvaltningarna var en

halsocoach pa varje arbetsplats

garna far prova pa négon aktivitet.
Hélsotraffarna skedde under flera
ar forvaltningsvis men de senaste

aren har hilsocoacher inom samma

STEG 2
STEG | Kunskaps-
fordjupning
Basutbildning

STEG 3

Halsoframjande
arbetsliv

betspartners som berdttar om och
visar sina tjdnster.

P& ombudstrédffarna bjuds
ocksa pd en maltid sé att

bade knopp och kropp fér sitt.

STEG 4

Praktisk matlag-
ning och narings-
lara




8 | STAR MINNESKRIFT 20 ARS JUBILEUM

AkTiviteter

Liljeholmshallarna,

Mejerivigen 4
T-bana Liljeholmen

k1 12.00717,30’

STAR 10 ar firas med en iz
Aktivitetsdag
for anstallda
inom Stockholm stad

Prova pa aktiviteter:

Workshops,
seminarier,

tavlingar,
mm.

| det foljande gors ett antal nedslag i verksamheterna under dessa tjugo

ar. Flera aktiviteter har varit dterkommande under dren men hela tiden

har det skett en fornyelse i programutbudet som moter utvecklingen

inom halso- och motionsomrdadet.

Redan 2001 anordnade STAR en aktivitets- och
hdlsomadssa dér syftet var att presentera de
aktiviteter och sektioner som fanns i STAR och
att vicka intresse for saker som dkar valma-
endet. P4 missan fanns en utstédllningsdel med
25 utstillare, prova-pa-avdelning, Scenfram-

tradanden och barnaktiviteter.

STAR 10 ar firades med en aktivitetsdag for
anstdllda i staden ddr besokarna kunde prova
pa ett flertal aktiviteter samt lyssna pa flera

intressanta seminarier.

Nar foreningen bildades var det viktigt for STAR
att organisera, informera och ansvara for ett
stort utbud av aktiviteter. For att klara detta
organiserades arbetet i olika sektioner med eget
budgetansvar. Forsta verksamhetsaret fanns
tio sektioner: Badminton, bordtennis, boule,
bowling, dans, fotboll, friluft, innebandy,
motionsgympa och resor. Ganska omgéaende
tillkom en kultursektion och lite senare pistol-
skyttesektionen. Under en period fanns dven en
volleybollsektion. Idag finns inte sektioner

med sarskilda Sektionsledare kvar utan kansliet
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administrerar aktiviteterna. STAR arbetar
huvudsakligen pa tva sitt nar det giller att
erbjuda medlemmarna tillgéng till aktiviteter.
Dels bokar man tider i hallar eller pa planer
for gruppaktiviteter eller for sektionerna, dels
tréffar man avtal med olika féretag om rabatt
for medlemmarna pa foretagens utbud av

motion och friskvard.

BOLLSPORTER

For bollsporter har STAR under alla &r hyrt
traningstider pa bollplaner och haft tider for
bordtennis och innebandy i skol- eller idrotts-
hallar. For tex badminton har man avtal om
rabatt fér medlemmar som bokar tider pa
badmintonstadion.

Bowlingspelarna har kunnat trdna i

Akeshovshallen till rabatterade priser.

Forts. nista sida!
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Under méanga ar deltog lag frdn STAR i Korpens
seriespel for bowling.

Bland bollsporter som samlat deltagare genom aren
finns ocksa tennis, boule och golf.

Aven STAR:s schackspelare har fatt mojlighet att

madta sina krafter i turneringar inom SKIME

DANS

Dans har funnits med i programmet under alla ar.
Redan 1998 bjods det upp till snurrbugg i Eirasko-
lans gymnastiksal. Senaste dren har det buggats pa
Sankt Eriks gymnasium. Buggen hingde med dnda

fram till 2014.

T Qe
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Forsta aret kunde man ocksa ldra sig dansa gammel-
dans eller argentinsk tango i lokal "Pumpan”. Latina-
merikansk dans av olika slag har sedan aterkommit
genom dren. Ar 2000 kom Salsa p& programmet och
2009 kompletterades dansutbudet med Mambo,
Rumba, Cha-cha-cha samt Linedans. Aret efter
var Afrodans arets dansnyhet. Dansutbudet 2011
var de tre kubanska danserna, bugg, linedance
samt nyheterna Magdans och den dansbaserade
traningsmetoden Zumba. 2012 kom kursen i den
fartfyllda dansen Lindy Hop som ersatte de kubanska
danserna. Danserna i dagens program &dr Square-
dance och Zumba.

Efter denna upprikning av danser
bor STAR:s medlemmar vara en riktigt

dansant férsamling.

SIMNING

Genom avtal med Idrottsforvaltningen
far medlemmar i SKIMF-foreningar
tillgdng till stadens simhallar till
rabatterat pris. Nar detta inférdes pa
1980-talet blev det en riktig morot for
medlemsvérvningen i foreningarna.
Forsta aret, 1998, betalade medlem-
marna 10 kr per besok, idag ar priset
40/50 kr beroende pa anldggning,

jamfort med ordinarie 70/90 kr.



Under aren har Idrottsforvalt-

ningen breddat sitt erbjudande.
2006 inférde man ett s.k. 10 ggr
kort som gav tillgdng till vatten-

gympa, vanlig gympa och styrketra-

HAR KAN
STAR GE
BIDRAG

ning pé idrottshallarna. Hir kan
STAR ge medlemmarna bidrag
till korten. De senaste tva dren
har STAR-medlemmarna ocksa
kunnat utnyttja ett erbjudande

frdn SKIMF om ett 5 ggr/klippkort

for 50 kr (ordinarie pris 350 kr).

GYMNASTIK & MOTION

STAR har alla &r ordnat motions-
gymnastik fér grupper. Forsta
aret hade man 5 grupper med
olika svarighetsgrad (lattgympa-
aerobics) i Klamparhallen. 2001
startade ryggvanlig gympa i S:t
Gorans gymnasium. Denna gympa
har efterfragats under aren dnda
fram t.o.m. 2014.

En annan populdr gympa ar s.k.
grounding. Den syftar till att
forbattra kroppens smidighet

men dven immunforsvaret och

dansas barfota till medryckande
musik. Kanske det ska ses som
dans liksom Zumba? En alldeles
ny trdningsform dr SomaMove.
Det dr ett holistiskt sdtt att trdna
dér du arbetar med kroppen som
ditt motstand och med underlaget
som ditt redskap.

En annan ny trdningsform i
programutbudet dr funktionell
trdning. 2016 introducerades d@ven

boxercise som ny traningsform.

MASSAGE, YOGA OCH
QI-GONG

Lite lugnare aktiviteter har
ocksa varit efterfragade. Qi-gong
forekommer forsta gdngen i
programmet 2003. Avtal om yoga
finns 2005. I mars 2000 slots avtal
med foretaget Muskelakuten som
innebar att medlemmarna kunde
fa en halvtimmes massage till
starkt reducerat pris. Detta har
varit mycket uppskattat bland
medlemmarna och avtalet har

forlangts arligen t.o.m. 2015.



KULTUR- OCH FRILUFTSAKTIVITETER
Som alternativa aktiviteter utdver de vanliga arrang-
erades redan 1998 besok pa Stockholm Stadsteater,
ridning pd islandshést samt en skidresa till Zell am
See i Osterrike. Skidresan upprepades aret efter.
2001 anordnades en friskvardsresa till Marbella.
2000 inleddes en mangarig tradition med dngbats-
musik pd M/S Blidésund. Forsta aret underholl
Roffe Wikstréms band. Aren direfter gjordes tva,
tre eller fyra angbatskryssningar under somrarna.
2002 spelade Totta Ndslund Band, Roffe Wikstrom
och The Refreshments pa turerna. 2003 var det Roffe
Wikstroms band, Claes Yngstrom med Sky High, Gosta
Linderholm och Trad. Brothers samt Billy Bremer
och Intruders. Sista turen med Blidésund var 2009

dé& Rebecka Tornqvist underhdéll till &ngmaskinens

dunkande rytm.

Ett annat arrangemang som sedan upprepats flera
ganger var hockeybesdk pa Globen. Fotbollsvin-
nerna fick ocksa sitt lystmite da fotbollsresor
anordnades till Skottland 2003 och Italien 2004.
2006 subventionerade STAR biljetter till storbild-
sindning av matchen mellan Sverige och England
i fotbolls-VM. Vér och host 2008 subventionerades
biljetter till fotbollsmatcherna Brasilien-Ghana och

Sverige-Nordirland pa Rasunda.

Guidade konstvisningar har ordnats pa Walde-
marsudde, Nationalmuseum, Hallwyska museet
m.fl. Guidade visningar har ocksa arrangerats till
bl.a. Konserthuset och Stadshuset. Aven stadsvand-

ringar har ordnats.

Genom aren har étskilliga medlemmar haft mojlighet
att se teater och operaforestillningar med rabatt
pa Stadsteatern, Dramaten och Kungliga Operan.
Fortfarande erbjuds medlemmarna rabatt pa flera
teaterforestdllningar var och host.

2006 startade Hésselby Vallingby SDF en lunchkor
som samlade deltagare fran olika arbetsplatser.
2011 inbjod hostprogrammet till kursen Kérsang
som friskvard. Aven idag fortsitter Kérsdng som
friskvard. En kvill i veckan samlas man pa Sankt

Eriks gymnasium och upplever sdngglddje.
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Samarbetsavial

Redan forsta verksamhetsaret kom synpunkter frdn medilemmarna att féridgga
mer aktiviteter till férorterna fér att undvika Idnga resvagar. Det ar ju rimligt
eftersom stadsdelsforvaltningarna ar spridda éver hela staden.

Det blev prioriterat av styrelsen  och friskvard. Oftast erbjuds ett  presenteras i programbladen var och
och ett sdtt man lost det pa dr att ~ prova pa tillfdlle vid nya avtal.  hdst. Som mest fanns ett tjugotal
tréffa avtal med samarbetspart-  Erbjudanden har varierat fran  partners aktuella i programbladet.
ners som har aktiviteter spridda

over staden eller med flera olika Oftast erbjuds ett prova pa tillfdalle

partners. vid nya avtal

Avtal har under aren tréffats med  rabatter hos sporthandlare och ~ Idaghar STAR samarbetsavtal med

ett stort antal samarbetspart-  trdningsanldggningar tillrabatt pa  sju foretag.

ners. Alla har barighet pa hdlsa  hilsoprofiler. Samarbetspartners




Inom SKIMF anordnas kommunala masterskap (KM) i ett antal idrotter. Nar STAR

bildades var det 17 KM. Dessa var badminton, bordtennis, boule, bowling, fotboll,

golf, friildrott, innebandy, orientering, pimpelfiske, schack, simning, skidor, tennis,

terrang och rinkbandy.

Mellan 1999 och 2008 utsdg STAR en kvinna och
en man som gjort arets sportliga prestation och

representerat STAR i flest tdvlingsgrenar.

Som den storsta idrottsféreningen i staden har
naturligtvis STAR tagit hem atskilliga medaljer i

KM. Hur ménga framgar av nedanstdende diagram.

tavlingar stdlldes in 2010 och 2011. Friidrotten
bestod av manga grenar, l6pgrenar, hoppgrenar
och kulstotning for herrar och damer. Dessutom
tdvlade man i olika aldersklasser vilket forklarar
den stora medaljsamlingen. Dérefter genomfordes
tdvlingarna under ett par ar med kraftigt minskat
deltagarantal. Som diagrammet tyder pa kan man

misstdnka att dven 6vriga KM har

120 f - - -
v m il I ******
807 7777777777 T I l 777777

2003
2004
2005
2006 |
2007 |
2008
2009

1998
2000
2001
2002

Fram till 2009 fordubblades medaljskorden jamfort
med 1998. Dérefter ligger antalet medaljer pa mycket

lag niva. Forklaringen ar att SKIMF:s friidrotts-

- |mbrons|- - |  minskat kraftigt i omfattning. Och
O silver . . .
" logud | s dr det. Under de senaste aren

har flera stéllts in och deltagandet
i 6vriga varit klent. Medaljer 2016

togs i tennis dubbel (6 tdvlande par),

boule (12 tdvlande lag) och fotboll
(3 tdvlande lag). Det ska noteras
att 2016 ars KM i bowling aterstar.
Att deltagandet i KM minskat innebér inte att intresse
och aktivitet minskat for motion och hilsa. Istéllet

ar det formerna som har kraftigt har fordandrats.



Frén att det tidigare handlat om

att stdlla upp och maita sig mot
arbetskamraterna och for att stotta
sin forening i kampen mot andra
foreningar i kommunen, vill man
nu tridna i egen takt och egna prefe-
renser. Bl.a. har synen pa tavlings-

momentet patagligt fordndrats
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Langholmen. Det sker i maj da
naturen dr som vackrast. Efter
genomford motion vidtar picknic
i graset och utlottning av priser till
deltagarna.

Att stirka sammanhéllningen
pa arbetsplatserna ar ocksa ett

viktigt mal for STAR. Ett sdtt ar

Medlemmarna bildar lag pa

arbetsplatsen som sedan deltar

i en stegtavling

bland véra motiondrer. Inom SKIMF
marks detta dd Langholmsloppet
blivit den aktivitet som samlar flest
deltagare. D4 samlas femmannalag
som promenerar eller lunkar runt

en knapp kilometerldng bana pa

STAR-steget som genomforts
under hosten de senaste fem aren.
Genom att 6ka vardagsmotionen
forbéattras samtidigt vdlbefin-
nandet. Medlemmarna bildar lag

pé arbetsplatsen som sedan deltar

i en stegtdvling. STAR-steget har
etappmal och slutmdl dar priser
lottas ut. Via nédtet kan deltagarna
skicka hélsningar och pep till
varandra. Utviarderingarna ger
besked om att en stor majoritet av
deltagarna tycker att stegtdvlingen
inspirerat till fortsatt motionerande.
En motsvarande aktivitet men pa
cykel var Stadstrampet. Det var
ocksé en lagaktivitet dar laget
2014 hade malet att tillsammans

cykla till Pisa.




Akfivitetsdag 2004

Sl

P& M/S Bliddsund 2005 KM skidor 2005
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STAR organiserar inte bara aktiviteter utan jobbar aven
for att f& rabatter fér dig som medlem. STAR fortsatter
att folja trenderna inom motion och halsa for att du
som medlem ska ha chansen att préva pd. Fokus ar
aven i framtiden saval kropp som knopp. | samverkan
med arbetsgivaren fortsatter utbildningen av nya
halsocoacher och vidareutbildning av de befintliga.
Utbildningsinsatser riktas aven till chefer dar exempelvis

halsostrategier utifrdn ett ledarperspektiv ingar.

Idrott, motion, halsa och kultur ar tema foér STAR:s
fototavling. | de féljande sidorna ar nagra bilder frén

de géngna 20 aren som belyser detta.
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Blekfisarna innebbandy 2005

Bowlingmastare

L
g
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Damernas 100m 2005 Funktiondrer friidrott 2004

S i AR

PERSONALFORENINGEN FOR

Uppvarmning 2005 Snurrbugg 2008






