AKTIVA SYNSKADADE

Aktivitetsbladet

Medlemsblad for Riksféreningen Aktiva Synskadade
Nr 6 HOstprogram 2010

Hej!

Nu ar min langa, héarliga semester slut, tillbaka till vardagen och de
dagliga rutinerna igen, ganska skont anda.

| vart hdstprogram i ar har vi massor med nya och roliga aktiviteter som
kan passa dig, las mer nedan. Soliga héalsningar fran Annika pa kansliet

Annonsera i Aktivitetsbladet

Du som medlem kan annonsera i vart Aktivitetsblad.

Skriv en liten text och skicka in till kansliet senast den 15:e den manad du
onskar fa med annonsen.

Exempel pa annons kan vara, sélja tandemcykel, soka bostad etc.

Det ar kostnadsfritt att annonsera!

Show-downverksamheten sbker medhjalpare/coach till traningar och
tavlingar.

Ar du bra pa att inspirera och stotta kamrater, har lite bollkansla och gillar
att vara med om utveckling och framgang?

Kanske kanner du nagon som kan passa in?

Vi erbjuder: Ett glatt gdng som vill bli battre spelare, ha kul och plocka
flera medaljer. Utbildning och matchresor far du sjalvklart av oss.

Hor av dig snarast till kansliet.

Ett hedrande brons till Sverige, ”"Vispen” Sjoblom och IFAS genom
tredjeplatsen i Show-down DM. Grattis!

Intresseanmalan Ullared

Ar du sugen pa att &ka till Gekas och handla julklappar i slutet av
november alt i borjan av december?

Anmal ditt intresse till kansliet snarast sa vi kan planera.
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Information infor aktiviteter hosten 2010

Om inget annat anges kommer aktiviteten aga rum pa Malargardarna i
Torsvi, Enkdping.

Motesplats for gemensam avresa till Malargardarna

Pa fredagar kl. 19.00 ses vi pa busstorget vid Telefonplans
tunnelbanestation. (Adress: Mikrofonvagen 1 i Telefonplan)

Aven vid Bélsta tagstation (vid 6nskemal) ca kl. 19.45.

Bussresan tar ca 1.5 timme fran Stockholm.

Hemresa sker pa sondagen kl 16.00 med ankomst Balsta ca 16.45 och
Telefonplan ca 17.45.

Vagbeskrivning finns att fa fran kansliet.

Allmant

| bussen far man inte ata eller dricka och balte ska anvandas av alla!

Ta med sangklader, handduk, toalettsaker, ombytesklader samt lampliga
uteklader. Tofflor kan vara skont att ha inne. (Mark klader med namn).
Lamna dina dyrbara foremal hemma.

Vanlig helgavgift pa Malargardarna ar:
Barn upp till 8 ar gratis, 8-25 ar 100 kr, 6ver 25 ar 200 kr och 400 kr for
familj. Avgiften betalas till ansvarig ledare pa plats.

For de 6vriga aktiviteterna star information om moétesplats, tid och
avgift i Aktivitetsbladet.

Anmalan ska ske via vart kansli

Telefon: 08 744 15 93, telefontid: mandag, torsdag och fredag kl. 9-14.
Lamna garna ett meddelande pa var telefonsvarare.

E-post: kansli@aktivasynskadade.org

Via var hemsida: www.aktivasynskadade.se

Anmalan ska ske senast mandag i samma vecka som aktiviteten, om
inget annat datum anges.

Om kansliet ska boka resa till dig ska anmalan ske minst tva veckor fore.

Avanmalan

Om du blir sjuk eller far forhinder ar det viktigt att du meddelar kansliet
eller ansvarig ledare for aktiviteten s& snart som mgjligt. | annat fall kan
avgift komma att tas ut pa 200 kr.

Resebidrag

For dig som inte bor i Stockholm kan vi erbjuda resebidrag. Detta galler
for den billigaste resvagen till/fran vara aktiviteter.

For ytterligare information om hur du soker resebidrag, kontakta kansliet.
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Veckoaktiviteter under hdosten

Goalball startar 23/8

Vi tranar Goalball i Gubbéngshallen pa torsdagar kl. 18.00 -19.30 eller
kl. 19.30 - 21.00, véaxelvis beroende pa vecka.

(Galler tillsvidare om inget annat meddelas).

For mer information kontakta vart kansli.

Bowling startar 25/8

Vi gar och bowlar i Hégdalens Bowlingpalatz, Rangstaplan 1 i Hogdalen
pa onsdagar kl. 16.30 - 18.30. Det ar gratis att bowla for medlemmar.
Hang pa du med!

For mer information kontakta vart kansli.

Show-Down startar 16/8

Show-down ar en racketbollsport for synskadade. Vi spelar i
Gotlandssalen, Gotlandsgatan 44 pa mandagar kl. 18 - 20. For
medlemmar kostar det inget att vara med och spela. For anmélan och
fragor kontakta vart kansli.

Simning startar i september

Pa grund av arbete med reningsverket pa "Beckis” kommer vi inte kunna
nyttja bassangen forran i mitten av september.

Vi aterkommer med startdatum och tid.

Trana pa gym

Kanner du att det ar dags att borja trana! Varfér inte ga och gymma pa
"Beckis” i Idrottens Hus pa Beckombergaomradet.

Som medlem hos oss far du ett subventionerat pris pa traningskort dar,
Kontakta kansliet for mer information och fér kontakt med instruktor.

Vagbeskrivning — Beckomberga sim- och idrottshall

Sa hittar du till Handikappidrottens hus. Kommunalt: T-bana till Racksta
och darefter buss 115 till Bromma sjukhus, som ligger alldeles bredvid
sporthallen. Med fardtjanst: Vid bokning uppger man adressen
Beckomberga simhall. Med bil: Gatuadressen ar Soderberga allé 80.



HOostprogram 2010

V.35

3-5 september Puff helg infor Aktiv traffpunkt fran 18 ar

Det har ar en arbetshelg dar vi kommer att planera och forbereda infor
kommande Aktiv traffpunktshelg men aven jobba en del pa
Malargardarna. Om du ar 6ver 18 ar och vill vara med sa ar du varmt
valkommen. Anmal dig till kansliet snarast.

Ansvariga ar tillgangliga ledare.

V. 36

10-12 september  Aktiv traffpunkt

Varmt valkommen till var Aktiva traffpunkt!

Nu satter vi full fart pa vara fina Malargardar och bjuder dig till en helg full
av glada kamrater, en meny av aktiviteter och majlighet att bekanta sig
mer med féreningen.

Har du inte tidigare varit med pa Aktiva Synskadades arrangemang? Da
ar detta ett perfekt tillfalle att lara kdnna oss och dina mojligheter.

Vi har en fantastisk omgivning vid Malaren i Enkdping som passar utmarkt
for bade bad, fiske, kanoting och batliv. Stranden och den tillhérande lilla
on ar perfekt till sport, lekar, picknick och grillning.

| vara tva stora hus bor vi med vandrarhems- standard, lagar mat
tilsammans och har en mangd aktiviteter att erbjuda:

Lekrum for de yngsta, ett harligt kok fér bakning, matlagning och
godistillverkning, pyssel och spelhérna, fint och kreativt musikrum med
inspelningsstudio, flera Show-downbord, rérelserum, mekplats och
diverse fordon, film-mysarrum samt sjalvklart en harlig skog att traska i.
Under dessa helger kommer vi att erbjuda manga olika aktiviteter och du
far garna tala om ditt intresse redan nar du anmaler dig, sa snart som
mojligt forstas.

Ansvariga ar tillgangliga ledare.

V. 37

17-19 september Dykhelg

En dykhelg planeras for féreningens dykare.

Mer info kommer efter anmalan som gors till kansliet.
For mer information kontakta vart kansli.

V. 38

24-26 september HOstdagjamningshelg fran 18 ar

Det har ar en arbetshelg dar vi kommer att fixa och dona pa vara gardar.
Aven planera och forbereda mer infér kommande aktiviteter.

Om du ar 6ver 18 ar och vill’lkan vara med sa ar du varmt valkommen.
Anmal dig till kansliet senast den 20/9 sa vi kan planera transport och
mat. FOr mer information kontakta vart kansili.



V. 39

1-3 oktober Aktiv traffpunkt

Las inbjudan/info ovan om Aktiv traffpunkt.
Anmal dig till kansliet.

For mer information kontakta vart kansli.

V. 40

8-10 oktober Muller/skrammel och fordonshistorik fran 18 ar
Valkommen att hanga med Aktiva Synskadade pa en oforglomlig
motorupplevelse-resa, vi gor en helgutflykt ner till de vastgotska skogarna.
Vi kommer bl a att halsa pa "mannen som samlar pa stridsvagnar"! Pa
hans gard kommer vi att hora, kénna, se och dven aka nagra av de
tyngsta fordon som rullar fram. Under helgen kommer vi &ven att gora visit
pa nagot motorhistoriskt museum och kanske stifta bekantskap med
nagra flygande forn-fordon.

Vi kommer att bo i stugor och laga maten tillsammans, vi raknar med
grillvader men du maste forbereda dig efter radande vaderlek med taliga
och o6mma klader och skor.

Mer exakt program far du nar du anmalt dig, senast den 25 september.
Platserna ar begransade till 15 st. Ar du under 18 ar ska du ha ndgon
vuxen i sallskap.

Kostnad cirka 700 kr. Hjartligt valkomna!

For mer information kontakta vart kansli.

V.42

22-24 oktober Visst nappar det

Hang med pa fiskehelg, da vi kommer att tillagna storre delen av dagarna
till att prova fiskelyckan i Malaren.

Om du har, ta med fiskeutrustning och flytvast. Vi har en del men du far
garna ta med eget om du har!

Regnklader och stévlar bor ocksa packas ner.

Anmal dig till kansliet. Vi kommer att bo pa Malargardarna.

For mer information kontakta vart kansli.

V. 43

29-31 oktober Ditt inre seende/Energihelg

Vi kommer att lara oss mer om samt prova pa olika tekniker och teorier
kring balans och energi. Utforligare program kommer senare.

For mer information kontakta vart kansli.

V. 44

5-7 november Aktiv traffpunkt - Halloween tema

Dags for Aktiv traffpunkt igen men nu med Halloween tema.

En inbjudan kommer senare men du kan anmala dig till kansliet redan nu.
For mer information kontakta vart kansli.



5-7 november Goalball Stockholm Games

6 november Musikalen Queen "We will rock you” pa Cirkus
Biljetterna ar nu slut men du kan sta pa reservlistan.

V. 45

14 november Halsoméassan

Hang med pa halsomassan pa Stockholmsmaéssan i Alvsjo séndagen den
14 november kl. 10-18 (eller s& lange man orkar). Allt for halsan &ar
Sveriges storsta halsomassa och ar tankt att inspirera och motivera till ett
halsosammare livl Pa massan finns avdelningar om traning & motion,
kropp & sjal, kost & energi, behandling & relax och naturlig skonhet.
Priset ar 100 kr for vuxna och 50 kr for ungdomar (12-18 ar) och da ingar
lattare lunch, s& anmal dig till kansliet redan idag!

Om du vill veta mer om massan kan du bestka www.alltforhalsan.se

For mer information kontakta vart kansli.

V. 46

19-21 november Smask, slask och kokskonst fran 15 ar
Valkommen pa en matglad helg, dar vi lar oss laga mat tillsammans.
Lar dig baka och laga dina egna favoriter.

Tavling och priser utlovas. Vi utser Aktiva Synskadades

eget "kock-landslag”. Aldersgréans 15 &r. Sista anméalningsdag: 25/10.
For mer information kontakta vart kansli.

19-21 november Musikhelg

Denna helg ska vi lara oss nagra fa latar riktigt bra for att sedan spela in
dem i studion under |l6rdagskvallen och séndagen.

Ta garna med eget material som t.ex. texter, fardig bakgrundsmusik eller
bara en skiva du gillar.

Om allt gar som det ska kommer du hem med en riktig hit-skiva som du
kan imponera pa slakt och vanner med.

For mer information kontakta vart kansli.

V. 47

26-28 november  Show-downhelg

Show-down traning for nyborjare och vana spelare. Teori och praktik.
Vi haller till p& Malargardarna.

For mer information kontakta vart kansli.

26-28 november  Gravmaskinshelg fran 10 ar

Tycker du om stora maskiner som gravmaskin och traktor och vill testa att
kéra dessa? Da ar detta helgen for dig!

Helgen sker med saker och sakkunnig instruktor.

Aldersgrans ar 10 ar.

For mer information kontakta vart kansli.



V. 48

3-5 december Ledartraff

Den har ledarhelgen genomfor vi pa Malargardarna. Hur langt har vi
kommit och vad vill vi gora harnast. Vi ska planera aktiviteter for den
kommande sésongen och gora varplaneringen klar. Vi ater en god middag
pa lordag kvall.

For mer information kontakta vart kansli.

V. 49

10-12 december Lilla julafton

& [ Nu ar det jul igen.... & och nu ar det kul igen & I

Traditionen star kvar, men till Malargardarna vi far. Lillebo och Malarvik
skall fyllas med Luciamusik. Grot och skinka, lilla &ppelbiten tank vad gott
det smakar, plus pepparkakor som vi bakar. Da blir vi s& snélla och gor
julklappar @nda fram till kvélla. Kanske tittar tomten in, och hélsar pa, och
har sacken full med klappar stora som sma.................

Varmt valkomna att tjuvstarta julen pa vara Malargardar!

Tillsammans &ter vi god julmat, pysslar och tavlar i var arliga
"pepparkakshustavling”. Helgen passar alla aldrar.

For mer information kontakta vart kansli.

V. 50

17-19 december  Skidhelg i Kungsberget

Varm upp infor skidsasongen i Kungsbergets trevliga backar.

Vi bor pa Vardshuset och aker tidigt I16rdag morgon for en heldag i backen
med gemensam lunch vid grillplatsen.

Pa kvallen badar vi bastu och kopplar av med en film.

Sondag har vi samma upplagg men stannar bara till vid Vardshuset pa
hemvagen for att stdda och fika lite.

Notera att vi &r ater i Stockholm ca 19.00

Avgiften for helgen ar 100 kr for barn upp till 8 ar och 200 kr for ovriga.
Da ingar mat, resa och liftkort.

Onskar du att hyra skidor eller snowboard kostar detta 200 kr extra.
For mer information kontakta vart kansli.

V.52

30 december-2 januari Nyarsfirande pa Malargardarna
Ett traditionellt och trevligt nyarsfirande pa Malargardarna.

Vi éker upp redan pa torsdag kvall (30/12) for att forbereda firandet.
Inbjudan kommer senare.

Aldersgrans 18 ar eller i malsmans séllskap.

Om du &r intresserad av att hjalpa till sa kontakta kansliet.

For mer information kontakta vart kansli.



Inom Aktiva Synskadade stravar vi efter att klara oss utan extern hjalp i
sa stor utstrackning som mojligt under resor och aktiviteter.

Vi anlitar normalt inte nagra ledsagare utan forlitar oss pa att vara
seende deltagare erbjuder en hjadlpande hand nar det behdvs.

Du som aker med som seende pa vara aktiviteter far alltsa rakna med att
hjalpa till efter basta férmaga och forsdka vara uppméarksam pa var och
nar hjalp kan behovas.

Allt for att vi tilsammans ska fa en sa trevlig resa eller aktivitet som
mojligt.
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