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Januari 2023 Delas ut till hushall i Savar

Fokus pa rorelsegldadje med hopprep

Sa ar en hopprepstraning! En av féreningens nya ledare presenterar gruppens mal.SID 10

Kronika: Angelica Johansson

skriver om sektionens hésttermin, sankta av-
gifter och utbildningar for nya ledare. SID 2

Julhalsning fran Linda & Maria sID 11

- o - -
Vi lyfter vara ledare i sektionen
Tack till alla ni som engagerar er som ledare i
gymnastik och hopprep! Spana in dessa vard-
agshjaltar grupp fér grupp pa. SID 6

Andreas guidar dig rétt
i ditt skogséigande

Andreas skapar férutsattningar fér att
din skog ska utvecklas som du vill. Du kan
kénna trygghet i att Andreas har koll p&

lGiget och arbetar fér ditt bdsta. Alltid.

"0

All rorelse raknas: pausgympa

Las coachen fran Gymnastikférbundets basta
tips for mer rérelse i vardagen. Lank till filmer
med traningsprogram - kér familjegympa
framfor TV:n pa jullovet! SID 14

Vara vanner: Access

| Savar finns en férening som vill inspirera fler
till att vilja gora skillnad. Las mer om Phambi-
lis och Life Zones viktiga arbete i Kapstaden,
och om hur du kan bidra. SID 12
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Kronika Gymnastik- och hopprepssektionen

Vi har tankt om, vi har tankt nytt och
vi har tagit nya tag

Infor denna sésong kunde vi gladeligen meddela att
vi sdnker vara deltagaravgifter med 20 %. Néagot

som kénns helt ritt efter en pandemi och det rddande
virldslaget. Vi vill att alla ska fa mojlighet till rorelse
och gymnastik om sa 6nskas. Ekonomin i hushéllen
har blivit mer anstridngd och vi vill inte att barnens
rorelse ska bli drabbad av detta. Dessutom finns dven
Savar IK:s stodfond, hit kan du nar som helst ansoka
om att fa ditt barns avgifter reducerade. For att soka,
mejla stodfonden@savarik.se

Vi startade ocksé sdsongen med en ledardag dér de
flesta ledarna deltog. Vi informerade, at, skrattade
och inspirerades tillsammans under en eftermiddag i
Séavarahallen. Kul och uppskattat fran bade ledare och
styrelse.

I detta nummer far ni se bilder pa alla vara ledare. Jag
tycker bilderna &r vildigt talande om hur vi vill att var
sektion ska vara: lekfull, l4ttsam och fylld av energi!
Vi i styrelsen &r vildigt stolta och glada 6ver vara
ledare. Alla véra ledare &r en stor del av den sektion vi
dr idag, och utan ledarna hade vi inte kunnat bedriva
gymnastikverksambhet.

For att en sektion ska ga runt sa behovs dven andra
funktioner som kassor, halltidsrepresentant, forsélj-
ningsansvarig, redskapsansvarig m.fl. Detta 4r exem-
pel pa funktioner som inte kréver nagon erfarenhet
inom gymnastik, men som dnda &r en viktig del i
verksamheten. Vi vill gérna dela uppgifterna pa flera
personer, sa att manga gor lite, i stéllet for att fa gor
mycket. Pa sa vis tror vi att vi far en mer hallbar sek-
tion. Dessutom blir det ju sa mycket roligare nir vi &dr
manga personer som samverkar tillsammans. Har du
mojlighet att hjilpa sektionen pa nagot vis. Tveka inte
att hora av dig!

Denna sédsong har vi dven kunnat arrangera en uppvis-
ning. En uppvisning dir alla grupper har fatt mojlighet
att visa nédra och kidra vad vi gor pa vara traningar.
Vilken hirlig kénsla det blir ndr vi far fylla hela Sa-

varahallen med barn i flera olika aldrar och de fér visa
vad de vill och kan. Néagot vi hoppas kunna gora fler
ganger.

I detta nummer far ni ocksa tips om bra pausrorelser
i samarbete med PRO, gymnastikférbundet, Korpen
och RF SISU. Perfekt att géra hemma eller pa konto-
ret. Intensiv trianing i sa lite som 7 minuter kan ge dig
samma effekt som ett lingre triningspass. Bittre att
trdna nagra minuter dn inga alls!

For er som kom ihag artikeln fran forra gangen
gymnastiken var med i Sdvarnytt och jag beritta-

de att jag lagt av med trdningen da jag kndckte min
langdskidstav och blev sur. Detta édr nu atgérdat och
min sambo var dessutom sa fiffig att han kopte exakt
likadana. Sa nu har jag 3 stavar! Ingen ursékt om jag
bryter en till alltsa...

Mycket ndje med ldsningen, jag hoppas vi ses i hallen
eller i skidsparet. Och glom inte att f6lja oss pa sociala
medier!

Angelica Johansson
Ordforande Sdvar IK gymnastik och hopprepsektionen

Vi finns pa sociala medier

ﬁ @SAVAR IX - Gymnastik & Hopprep
: ESavariKGymnastikochHopprep
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Tack till alla vara fantastiska ledare!

Nagra av vara ledare &r det for forsta gangen
denna sasong, nagra har varit ledare tidigare.
Storre delen av vara ledare ar féraldrar utan
tidigare erfarenhet av gymnastik, precis som

i dvriga sektioner. Vi har dven ett antal ledare
som tidigare sjalv varit gymnaster och aven
nagra ungdomsledare som fortfarande &r akti-
va inom idrotten.

Att fa en mix av ledare som bade har och

inte har erfarenhet av gymnastik/hopprep/
parkour tror vi ar det basta. Tack vare var kas-
sor som sdkt och fatt bidrag till sektionen har
vi haft och har mojlighet att skicka alla vara
ledare som vill pa utbildning denna sasong.
Det kaénns roligt att kunna ge vara ledare den
mojligheten, men &nnu roligare att de vill aka
i vag!

Utbildningarna sker via Gymnastikférbundet
och har flera olika inriktningar. Ledarna far
sjalv vélja vad de &r intresserad av att ga och
vad de tror passar just deras grupp. Utbild-
ningarna kan handla om ledarskapet i sig,

Adelstenar

Barn fédda 2016-2015.
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Fran vanster: Edwin Cole, Maria Sundqvist, Naima Bjurestam

barns utveckling, basdvningar inom gymnas-
tik/hopprep/parkour, lekar och rérelsegladije
och &ven mer tavlingsinriktat om sa énskas.
Detta innebar att aven om man inte har erfa-
renhet just nu, sd kan man pa ett valdigt en-
kelt och roligt satt fa det.

Fran sektionsstyrelsen vill vi passa pa att
tacka alla vara ledare for ert engagemang
inom sektionen. Utan er hade vi inte varit en
sektion, och barnen hade inte fatt denna ro-
relse. Att ni, en eller flera ganger i veckan, l&g-
ger ner ert engagemang, inte bara for att era
egna barn, utan aven for att andras barn ska
fa moijlighet till rorelse, det ar stort. Tack!

Text: Angelica Johansson

Smaragder

Barn fodda 2014-2015.

Fran vanster: Lisa Arnkvist, Linnea Karlsson, Madelene Fridell
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Opaler

Barn fodda 2016.

Fran vanster: Camilla Carlstrom, Alice Carlstrém, Hanna

Vidmark

Manstenar

Barn fodda 2012-2013.

Fran vanster évre raden: Elin Johansson, Mia Jansson Lind,

Angelica Johansson

fran vanster nedre raden: Caroline Bergman, Nicole Wester-

lund, Paivi Nylund

Solstenar

Barn féodda 2013-2014.

Fran vanster: Olle Aberg, Anna Burén, Melina Harr, Asa Nyren,
Emilia Starck

Parkour

Barn fodda 2011-2013.

Jonas Sandqvist
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Safirer

Barn fédda 2010-2012.

-

:
Fran vanster dvre raden: Elin Johansson, Mia Jansson Lind,
Angelica Johansson

frén vénster nedre raden: Caroline Bergman, Nicole Wester-
lund, Paivi Nylund

Ar du var nya kassor?

Sektionen fér gymnastik och hopprep séker
en ny kassor. Har berattar den nuvarande kas-
sdren Johan Karlsson (som slutar vid arsmo-
tet) lite mer om uppdraget.

Varfor bérjade du engagera dig ideellt i Savar
IK?

- Barnen ar aktiva i féreningen sedan 2016 och
i och med detta ar jag tranare i tre lag och har
tidigare varit ordférande i innebandyn.

Vad gér man som kassor och hur mycket tid

tar det?

- Man ansvarar for sektionens ekonomi vilket

innebar |6pande bokféring samt att uppratta

och félja budget. Det tar nagra timmar i man-
aden skulle jag tro.

Vad har varit roligast/mest givande med upp-
draget?

- Att 1ara mig mer om gymnastiken och inte
minst lara kdnna personerna i sektionsstyrel-
sen. Det ar ett glatt och engagerat gang som
ar roliga att jobba med!

Hopprep

Barn fédda 2014-2015.

Fran vanster: Hege Bjerkerot Boija, Izabelle Bodin, Emilia
Starck

Nu soker sektionen en ny kassoér - vad behdver
man ha fér kunskaper fér att kunna ta uppdra-
get?

- Det behévs inga egentliga férkunskaper. Det
kommer bli en bra éverlamning och sen finns
det en bra grundstruktur samt ett bra natverk
som ar en god hjalp. Bland annat kassoérer i
Ovriga sektioner, huvudkassdren Markus samt
var kanslist Inge.

Har du nagot tips till den som tar dver?
Inget sarskilt, utom att det ar ett roligt upp-
drag att ta pa sig!

Skulle du vara intresserad av att ta 6ver efter
Johan?
Mejla gymnastik@savarik.se

Salomon
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090-12 21 00

Osterlunds

Skogs- & Tradgdrdstfanst

Forsiljning av: ved, jord,
grus och stenmjol

Tradfallning
Stubbfrasning
Rojning

Traktor tjanster

Kontakta oss pa 073 025 35 26
www.osterlundsskog.se

MARKLUNDS
VVS & BYGG

# VVS-installationer
# Om & tillbyggnader
# Renoveringar

# Minigravare

Mats Marklund - 070 578 29 73
m73.marklund@telia.com
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Just nu 4.300 kr
For dig och din kompis om
ni anmaler er samtidigt.
(ord. pris 4.500 kr)

MASTER
KOLMOD]

<i="

Milarmistare
Lags Kelmodin

Tl DPOS0E0014

Pl Maates. Koo mal 0om

Kungsgatan 15, Umea.
090-720 60 20.
www.bilobage.se
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Savar IK:s idrotter Hopprep

Rorelsegladje, teknik och lek - hopprepstra-
hing ska vara nagot vi ser fram emot!

I fjol provade mina barn hopprep som triningsform,
bada fastnade och ville inget annat &n att hoppa
hopprep. Sa nér hopprep stod utan ledare infor denna
sdsong kédndes det inte mer &n ritt att stilla upp som
ledare. Da jag redan hunnit med att vara ledare i S&-
var IK visste jag att det dr en vélorganiserad fGrening
med otroligt manga olika personer som finns for att
stotta ledare i var roll. Jag upplever det som litt att
vara ledare i Sdvar IK da det alltid finns nagon att
fraga, det finns forslag pa traningsuppldgg och en hel
bank med lekar. Det var enkelt att komma i kontakt
med den nya styrelsen for gymnastik och hopprep
och de var peppade i att fa till hopprep denna sdsong.

Jag visste att gymnastikforbundet hade pa géng en
utbildning inom hopprep for nya ledare. Da jag inte
sjdlv har hoppat hopprep mer én pa skolgarden i

min barndom sé kindes det viktigt att fa lite koll pa
bade teknik vid vanliga hopp men ocksa olika tricks.
Jag fick med mig en till férdlder som inte heller har
nagon hopprepsvana och dven en hopprepskunnig tjej
som tdvlat lange. Jag fick ga gymnastikforbundets
grundutbildning och sedan hopprep A under somma-
ren. Sa lagom till att hopprepssidsongen skulle dra
igang hade jag hunnit lira mig grunderna och 6va pa
en hel del hopp, vissa klarade jag ritt okej men de
allra svaraste hoppen far jag fortsitta Gva pa.

Vi startade sdsongen med en stor grupp. Nagra av
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barnen har hunnit hoppa hopprep i Sévar IK ndgon
eller nagra sdsonger innan men de flesta barnen var
precis som tva av oss ledare helt nya i denna idrott.
Milet for oss ledare i hopprep dr att alla ska ha roligt,
vi ska kinna att triningen &dr nagot vi ser fram emot
och att vi som grupp trivs tillsammans. Vi vill att
barnen ska fa vara med och paverka vad vi gor pa
trdningarna, detta bade genom att fa vara med och
bestdmma olika lekar men ocksé f4 komma pa olika
sdtt att hoppa hopprep. Vi satsar pa rorelseglidje
framfor prestation och det finns inget béttre dn att se
alla barnens leenden pa triningarna nir de kommit
pé nagot nytt sitt att hoppa pa eller nér nagon klarar
nagot de tidigare haft svart for.

Vi haller oss ungefir till ett och samma upplédgg nér
vi skapar véra traningar men byter ut de olika mo-
menten i trianingen. Vi borjar alltid vara traningar
med en samling och sedan &r det dags for uppvirm-
ningen. Denna bestér bade av en dans, dér vi hamtat
inspiration fran ett av Savar IK:s innebandylag (flick-
or -12) och efter det dr dags for ett styrkemoment.
Sedan brukar vi dela upp gruppen pa olika stationer
dér vi bade jobbar med och utan hopprep. Till sist dr
det dags for lek. Vi har en lada dir alla barn som vill
far skriva ner en lek pa en lapp och sedan drar nagon
en lapp for att bestimma lek just den trdningen. Det
har blivit en hel del “Under hokens vingar kom” dér
vi ibland lagt till hopprep for att forédndra leken lite.

Nagra saker vi har arbetat med sedan sdsongsstarten
ar tekniken i ett vanligt hopp, olika sétt vi kan hoppa
pa, att hoppa och rora sig i takt till musik, att hoppa
sjalv eller tva i ett enkelrep, att hoppa sjélv och flera

i ett langrep och olika tricks sasom korshopp, utihop,
framihop och crougar. Vi har dven provat att hoppa
med ljushopprep i morkret, vilket har varit vildigt
uppskattat hos barnen. Just nu fokuserar vi en hel del
pa att sitta ihop olika hopp och tricks infor julshowen
som vi ska ha tillsammans med gymnastiken.

PS: Scanna QR-koden for att se hur det kan se ut pa
véra traningar!

Text och foto: Izabelle Bodin
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God jul och gott nytt ar!

Tack till alla er som under aret engagerat er i Sdvar IK!

Vi hor ibland att det ideella engagemanget minskar i
sambhdllet, att viljan att 14gga sin tid pa att arbeta for att
en forening ska finnas minskar. Nér vi tittar tillbaka pa
aret med Savar IK sa kédnns den berittelsen bade nira
och langt borta.

Nira pa s sitt att visst arbetar vi hela tiden for att bli
fler, och ni som dnnu inte 4r medlemmar i var forening,
haft ett uppdrag eller engagerat er pa annat sitt &r alltid
vilkomna, dr vi fler kan vi gora mer! Kanske passar det
inte just dig att triina en grupp barn eller ungdomar, men
du kanske kan tinka dig att engagera dig i en styrelse,
eller i ett av véara arrangemang, kanske vill du sitta med
i ett av vara team eller vara med och driva fram nya
aktiviteter och idrotter?

Langt borta kinns berittelsen nir vi tittar tillbaka pa
aret och pa allt som hént. Férutom att var verksamhet
och vara idrotter aterigen gatt pa helfart sedan pande-
min sa har vi genomfort tva nya event i foreningen.
Forst ut var VM-rallyt dér en av striackorna var forlagd
strax utanfér Sdvar och dir vi var ansvariga for att
bemanna kiosk, parkering och entré. Hela 108 funktio-
nérer stiller upp for Savar IK, helt fantastiskt! Sedan er-
bjod Lions oss att ta dver Ankracet i Krypedalen vilket
vi sjéalvklart tackade ja till. Vi tackar det 6dmjukaste for

all hjélp vi fick fran Lions det hir forsta aret for att ska-
pa ett lyckat arrangemang samt samarbetet med kyrkan.

Inget av det som hénder i foreningen sker av sig sjilvt,
allt ar timmar och arbete utfort av engagerade perso-
ner. Stadigt stdd och skapande av forutsittningar har vi
forstas ocksa av att vi i var forening har formanen att
utover att ha Inge anstilld pa kansliet och arbeta med
delar av det administrativa sa har vi ocksé sen 2021 en
verksamhetsledare, ndgot som ocksa dr mojligt pa grund
av att vi dr en stor forening med manga medlemmar
och manga arrangemang. Vi ska inte heller glomma den
oersittliga roll som véra trogna och generdsa sponso-
rer spelar, i att vilja stotta var forening, bade for vara
aktivas skull men ocksa for rollen i samhillet, att skapa
ett levande Sdvar dir saker hiinder och dér det finns ett
utbud av aktiviteter och samvaro.

Vi dnskar alla ett gott slut pa aret och att det blir precis
som det ni 6nskar, och nir 2023 kommer sa fortsétter
vi jobba tillsammans, med glidje och engagemang, for
visionen om Europas mest aktiva samhille och med
ledorden om Sa manga som mojligt — sé linge som
mojligt!

God jul och gott nytt ar!

Linda och Maria

Foto: Inge Nilsson
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Vara vanner Access

I Savar finns foreningen Access som jobbar for ut-
byte med och ekonomiskt stod till tva verksamhe-
ter i Sydafrika. Access vill skapa ett engagemang
sa att fler tinker att alla kan gora nagonting for
andra manniskor. Genom Korta viagar mellan
gava och mottagare och ett nira samarbete med
de som arbetar pa plats kan foreningens insats
gora en tydlig skillnad.

Den ena verksamheten som Access stoder heter
Phambili och finns i kakstaden Broadlands Park
utanfor Kapstaden. Dir bor cirka tio tusen perso-
ner, arbetslosheten dr 6ver 75 procent, en tredjedel
av invanarna lever med HIV och manga har TBC.
Phambili erbjuder hilsovard, tandvard, ldxhjilp,
mellanmal till barn och mycket mer. Verksamheten
drivs genom bidrag, donationer och ideellt arbete.
Sedan 2016 har Phambili en egen sjukskoterska vars
16n bekostas av Access.

- Under vér resa till Sydafrika 2017 var ett av de
starkaste intrycken for mig motet med Colin som &r
forestandare for Phambili, siger Anna Hoglund, ord-
forande for Access sedan 2020. Han visade oss runt i
kakstaden, vi fick tréiffa de som ér ideellt engagerade
och se deras enorma engagemang och gliddje i att

fa hjilpa till. Det var otroligt fina méten men man
forstar ocksa vilka stora behov som finns och att man
konkret kan bidra genom Access.

Fotboll en vag till framtidshopp

Den andra verksamheten som féreningen stodjer
heter Life Zone. De erbjuder fotboll och andra
idrotter till barn och ungdomar i utsatta omraden
runt Kapstaden. De vill ge barnen goda forebilder, en
stimulerande fritid och hjilp att utveckla sin formaga
och tro pa att kunna paverka sin egen framtid.

- Under resan bodde vi hos familjer kopplade till Life
Zone. Det gav en helt annan inblick att sitta hemma
hos dem och héra deras beréttelser, sdger Anna.

Aren innan pandemin har Access ordnat och sponsrat
sa att ca 100 barn och unga fran Sydafrika besokt
Sverige, deltagit i fotbollscuper och Sdvarcamp.
Access har ocksa organiserat att svenska ungdomar
besokt projekten och deltagit i arbetet i Sydafrika.

- Vi hoppas kunna fortsitta bjuda in till mer utbyte
framover, sdger Anna. Vi har dessutom just fatt klart
med en foretagssponsor sa att Life Zone kan starta en
fotbollsliga for tjejer i ett nytt omréde.

Ett niira samarbete
For ett sa bra stod och utbyte som mdjligt dr verk-
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samhetsledarna fran Kapstaden med pa Access
styrelsemoten via Zoom och de har en dialog déar
ledarna berittar vad de vill satsa pa, och vad Access
kan gora.

- Vi kan bidra med pengar och engagemang, men de
har kompetensen for att utfora jobbet pa plats, sdger
Anna. Under pandemin har det varit tuffa tider for
verksamheterna. I de omraden dir projekten verkar
lever man redan i en utsatt situation. Da kédnns det
extra bra att kunna gora nagot och #dven se direkt vad
pengarna man skickar gar till.

Vill du stotta foreningen?

Access samlar in pengar pa olika sitt. I Sdvar har
man t.ex. samverkat med Korpen i loppet “Broarna
runt”, da en foretagssponsor skinkte 20 kronor per
deltagare. Man kan ocksa bli manadsgivare eller bli
medlem i foreningen.

- Alla gavor gar oavkortat till verksamheterna,
medan de sma utgifter som foreningen dnda har, som
webbsida och bankkonto, tas fran medlemsavgifter-
na, berittar Anna.

Lés mer om hur du kan bidra: www.access-sydafrika.

org

Text: Josefin Hogberg
Foto: Per Hoglund

FAKTA

ACCESS dr en ideell forening som arbetar for utbyte
med Sydafrika och stod till verksamheterna Phambili
och Life Zone. Foreningen bildades 2012 av Asa

och Staffan Norin. Styrelse: Anna Hoglund, Maria
Johansson, Stephan Stenmark, Asa Norin, Staffan
Norin, Tommy Morling, Per Hoglund och Hans-Olov
Ahfeld.
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Savar IK soker funktionarer till Rally Sweden 2023

Ta chansen att stdtta Savar och Savar IK och
samtidigt uppleva atmosfaren och festen kring
Sveriges storsta idrottsevenemang - Rally
Sweden!

Foto: Rally Sweden/McKlein

Aven 2023 har Rally Sweden lagt en stracka
av rallyt i skogarna kring Savar, och Savar IK
ar ansvariga for den publika delen av rallyt pa

strackan. Det innebér att vi ska bemanna med
kioskpersonal, parkerings- och entrévardar pa
var stracka.

Vad ska man goéra?

Som funktionar ska man I6rdag den 11 februari
antingen bemanna kiosk, agera entrévard eller
vara parkeringsvakt pa nagot av de publik-
omraden vi ansvarar fér. Man &r pa plats hela
dagen.

Vilken erséttning far man?

Alla funktionarer far ett entrépass for hela
Rally Sweden 2023 samt en unik funktio-
narsmossa. Som funktionar ar man dessutom
nara handelsernas centrum da rallyt gar forbi
strackan tva ganger den 11 februari. Dessutom
far Savar IK fina pengar till klubben. Din insats
ar guld vard!

Anmal dig har: www.savarik.psimedia.se

Har du fragor? rally@savarik.se

Vill du ocksa arbeta med Savarnytt? Vi sdker en till redaktor!

Under 2022 har vi arbetat hart med att ut-
veckla och lyfta Savarnytt. Vi vill att tidningen
ska ge en annu starkare bild av féreningen och
bli en mer attraktiv annonsplattform. Som hela
Savars IK vill vi ocksa lyfta alla vara harliga
idéburna vanner i byn!

Redaktdéren Josefin har gjort ett kanonjobb,
men vi behdver fa in fler som kan och vill bi-
dra och séker darfor ytterligare en redaktor.

Tanken &ar redaktdrerna ansvarar for vartan-
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nat nummer. Arbetet sker tillsammans med
ett redaktionsrad som mots digitalt en gang i
manaden.

Vi s6ker dig som gillar kommunikation, som
vill bidra till Savar IK och inte minst till vart
harliga samhalle.

Skicka ditt intresse till niclas.bromark@savarik.
se eller ring pa 070-551 43 11. Uppdraget &r
ideellt.
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All rorelse riknas Gymnastik

Du behéver rérelsepauser flera ganger om dagen!

Gymnastikférbundet forklarar varfoér det ar
viktigt och tipsar om hur du kan gora

Manniskan ar inte byggd for att sitta still sa
mycket som vi gbér i samhallet idag. Vi sitter
mycket och ldnge pa vara arbetsplatser, men
till stor del &ven hemma pa fritiden. Att sitta
féor mycket kan orsaka bade trotthet, huvud-
vark samt spanningar i nacke, axlar och rygg,
och viblir allt stelare i hela kroppen. Manniskan
tappar muskelmassa hela tiden under livets
gangoch det blir varre om vi inte anvander
vara muskler. Fér att halla kroppen frisk langre
galler det helt enkelt att ligga steget fére, for
att forsdka bibehalla och bygga upp styrkan i
kroppen.

For att halla igang kroppen och motverka
stillasittandet ar det viktigt att ndgra ganger
om dagen resa pa sig och gdra dvningar som
far kroppen att vakna till. Med hjalp av rorel-
sedvningar far vi igang blodcirkulationen och
hjartat far pumpa pa lite extra. Musklerna far
lite belastning och vi ékar rérligheten i krop-
pen. Tank efter, hur manga muskler anvander
vi nar vi sitter ner en hel arbetsdag? Knappt
nagra muskler alls!

Ta rorelsepauser med var pausgympa

Vi inom Svensk Gymnastik har bestamt oss. Vi
vill bidra till fler rorelsepauser under arbets-
dagen! Darfér har vi tagit fram ett antal paus-
gympafilmer som du kan anvanda dig av for
att skapa rorelsepauser i din vardag. Filmerna
ar enkla och kan anvandas av de allra flesta.
Med nagra fa knapptryckningar har du tillgdng
till fardiga pausgympainstruktioner - redo att
anvandas av dig och dina kollegor.

Nar du kommer upp och rér dig en stund
hander det mycket i kroppen och knoppen.
Du blir bade piggare och gladare, och du dkar
blodtillférseln i kroppen, forbattrar tankefér-

magan och minnet. Du kdnner dig lite mer
rorlig av bara en kort rorelsepaus pa ett par
minuter. En ganska liten tidsinvestering kan fa
dig att ma mycket battre.

Du hittar pausgympa-instruktionerna och flera
andra olika program som Gymnastikférbundet
har tagit fram genom att scanna denna QR

kod. Du scannar den via kamerafunktionen pa
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f::s:észvﬁgﬁ;z

din mobiltelefon och klickar pa lanken som
visas. Dela garna med dig till andra och férsok
att fa igang bade dig sjalv och dina arbets-
kamrater.

Vi 6nskar dig lycka till och hoppas pa att du
och flera med dig kommer igang lite varje
dag!

Halsar och coachar
[rene Samuelsson
|drottskonsulent pa Gymnastikférbundet

Behoéver du mer radgivning eller andra pro-
gram?

Hor garna av dig till oss sa forsdker vi hitta
nagot for dina behov.

Folj oss garna pa facebook.com/svenskgym-
nastik eller pa var webb gymnastik.se

Gymnastikforbundet 0
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Ta en skon rorelsepaus med néagra enkla 6vningar.

LATTSAM

Vilovar dig att det ar vért det. Gor det gérna varje dag.
PROGRAMUTFORMNING: IRENE SAMUELSSON FOTO: JOHN HELLSTROM

1. Varm upp genom att ga pa stillet
sittande i stolen. Stampa gérna lite
med fotterna sa att du starker ditt

skelett.

&

5. Stréck upp ena armen
ovanfér huvudet och lite at
sidan. Ta ner armen igen och
véxla till den andra. Upprepa
néagra génger pé vardera
sidan.

RORELSEPAUS -

2. Boj dig ner mot golvet och rulla sakta upp

igen. Spreta med fingrarna och dra ihop dem
- upprepa nagra génger.

6. Strack ut ena
armen 4t motsatt
hall och sedan
andra armen at
andra hallet.

Du behdver
inte byta kiader,
men det kan vara

skont med en

ombytestroja.

1. G4 en stund pé stéllet
sé du blir lite varm.

2. Boj dig ner mot golvet
och rulla sakta upp -

upprepa nagra ganger.

7. Gér nagra knabdj. Stanna upp
och lyft hédlarna nagra ganger.

8. strack armarna véxelvis
mot taket. Upprepa fem

N

-
7. stréck ned héger hand mot
vénster fot. Kom tillbaka upp i
sittande. Gor likadant pa andra
sidan. Upprepa nagra ganger
pé vardera sida.

RORELSEPAUS -

3. St8 brett isar med fotterna
och gér en lttare tyngd-
overféring fran sida till sida.

Upprepa tio génger pé varje ben.

génger med varje arm.

TRANING

SITTANDE

£ i

3. Res dig upp fran stolen och sitt dig
igen. Upprepa géarna 10 ganger. Har far

du upp pulsen.

.

8-9. sitt ordentligt pa stolen och lyft upp
béagge benen. Sank sedan ett ben i taget.
Upprepa nagra ganger. Bra fér magen och

balansen.

STAENDE

3
h

4. Lagg handerna pa axlarna.
Lyft och sénk axlarna sakta.

N

.
J

10. sitt pa stolen och hall

hénderna p4 sitsen. Lyft

rumpan fran stolen s& att du

kan stracka ut i hoften. Har

ovar du styrka for balen.

(A%

4. Kicka med ena benet bakat
mot rumpan - mét gdrna med ena
handen - byt ben. Upprepa tio

ganger per ben. En bra pulshéjare.

9. Lyft axlar och sank dem
sakta. Upprepa tio ganger.

5-6. Gér benkick bakat och benkick
framéat. Upprepa fem génger pé var-
dera ben. Ett jattebra satt att 6va
balansen.

10. Avsluta genom att rotera fran
sida till sida med avslappnade
armar - det &r bra for din rygg
och en skon avslutningsévning.

=0
Detta &r ett utdrag ur Lattsam traning - ett grupptraningsprogram framtaget i samarbete mellan: FP##lad Gymnastikférbundet 0 FORPEN SISU

Idrottsbocker




Teckna Korpen GULD
och fa mojlighet att
trana med Savar IK/

BRANDSTROMS

r___——‘i_d“n!t Korpens alla aktivi- PAS KLOVSV.16
Gu teter under 2023. 'y
I'. Anvand QR-en for att 91 8 32 SAVAR
\ e 070-374 98 44,/45
IIL _!‘_{__u_tP -INSTALLATIONER
. E -REPARATIONER
-MATERIAL
4 Allt inom Byggbranschen ) N\a“\agg“"“g
‘F\ RANDSTROMS
Jonsson By%B $ O LV
www.jonssonbyggteam.se =
Kontakt: _.OE’ ] . . PN
Martin 070 654 86 62 pe Kjell Brandstrom "z,
Anton 070 522 47 97 = 070 598 78 95 %,
Lars 070 586 59 94 4 : : %
Fatviigen 2 Unmed H kjellb@live.se 4?9
\ kontakt@jonssonbyggteam.se /

Formvagen 9B, Ersboda
090-182144

www.lagabileniumea.se
info@lagabileniumea.se

Jacobson
virkeskopare Umea
tel 090-15 37 44

"Jag
utvec

Jag hjalper
du behéver for
skogsv

Din lokala virkesko

CXarolina's

Medicinska

vivard

Boka direkt via QR koden

072-200 29 97

Besok var hemsida www.umeabegravningsbyra.se

BEGRAVNINGSBYRA
Rodmark Abergs

O. Kyrkogatan 85, 903 43 UMEA

Telefon
090-777 160
Dygnet runt!

Om vi ej svarar, lamna namn och
telefonnummer sa ringer vi upp

www.karolinasfotvard.se

sca.com/skog

juder tjanster som
ditt skogsédgande”

a en god 6verb|i<kch illgang till de verktyg
dina mal med skogsbr . Vi erbjuder allt fran
radgivning till avverkning och gallring.

hittar du alltid pa sca.com/skog eller i Skogsvinge.

As

Foto @ Michael Engman

Din lokala stadfirma 1 Savar

Vara janster:
Hemstidning
Flyttstadning med fast pris
Kontorsstadning
Varstidning

Fonsterputs

Enklare tridgirdsarbete
Littare snoskottning

mm

= Anita D-Stenberg
' 070-538 98 08

i
W

savarhemservice@gmail.com
www.savarhemservice.se

DIN GOLVENTREPRENOR
\  PLASTGOLV

v KAKEL & KLINKER

v TRAGOLV

v GOLVAVJAMNING

Vatrumsauktoriserad

LUNDQUIST

Mikael Olsson

070 598 11 21, 090 14 15 30



http://www.umeabegravningsbyra.se

ha en buffert.

Dyrare mat, héga elpriser och stigande
borantor. Att ha koll pa sparandet skapar
trygghet och massor av lugn och ro.

Sa skont att SﬁVarékyrkalf o Sovar

SAVARAKYRKAN & EFS SAVAR

WWW.SAVARAKYRKAN.SE
PA FACEBOOK SAVARAKYRKAN & SAVAR EFS

Under januari pagar ekumeniska
boneveckan i hela Sverige. I S&var
Handelsbanken i belyser kyrkorna det féenmm att hﬂ_ |
Storgatan 48, Umed, 090-18 54 60 _ bt gemensamma bonesamlingar. Temat &r:
mea.abyehandeisbanken.se : ' "GoOr det goda, stéva efter rattvisa.”

: "--.' a L:IDLIVIEN Ekumeniska samlingar | boneveckan:

sl D ) = Onsdag 18 januari 18.30 Veckoméssa i Savardkyrkan
Lérdag 11 januari 18.00 Lovsdngsgudstjinst i Savar Kyrka
Sondag 12 januari 1.00 Ekumenisk Gudstjianst i Savar Kyrka
Tisdag 24 januari 09.00 IMorgonbodn pd EFS
Onsdag 25 januari 18.30 Veckoméssa | Sivarakyrkan

Kontaktu ppgiﬂq r till pastorerna:

TILLSAMMANS FOR EN FRAMTIDS- - 2R -
SMART SKOG Frida Hagglund
, LY IOV frida@savarakyrkan.se

I !ﬂl“. 5 a mu-‘llmn
isak.samuelsson@efsvasterbotten.se

Vill du skapa en livskraftig och [6nsam skog utifran just din skogs forutsattningar?

Boka in ett radgivningsmote med en av vara kunniga virkeskopare.

God Jul & Gott Nytt Ar!

holmen.com/skog
Sévarakyrkan — Kyrkvégen 1 - Frida Hagglund, pastor: 070-320 89 93, frida.hagglund85@gmail.com
EFS Savar - Sportlovsvigen 1 — Isak Samuelsson, pastor: 070-288 71 06, isak.samuelsson@efsvasterbotten.se




Telefonnummer i Savar

Affarer

Ankis Tyg & Sy (Umea)
ICA Savar

Kronans Apotek

LE:s TV-antenn & Parabol
Savar Blommor

Bank
Handelsbanken

Begravningsbyra
Umea Begravningsbyra

Bilservice

Bil & bage

Engmans macken/kanotuthyrning
Korkort saklart

Lube-Tools

Laga bilen i Umea AB

Peters bil rostdoktorn

Frisorer
Fris6rerna
Broklippet

Foreningar

Savar IK

Séavarans FVO

Savaradalens tradgardssallskap

090 506 95

090 500 01, 500 07
0771612612

090 509 20

090 509 80

090 18 54 60

090 77 71 60

090 720 60 20
070 699 76 69
090 12 21 00
090 52178
090 18 21 44
090 500 26

090 507 90
070 600 65 52

070 232 42 00
079 065 61 61
070 193 78 44

070 239 09 99
070 322 40 80

SavarNet (savar.se)

Forsamlingar

EFS i Savar, Isak Samuelsson
Savarakyrkan, Frida Hagglund
Svenska kyrkan,
Savar-Holmons forsamling

Kommun / skola / vard
Bibliotek

Folktandvarden

Karolinas medicinska fotvard
Savar Halsocentral

Skonhetsvard
Head to toe
Kabele skincare

Foretag

Brandstréms EI AB
Brandstréoms Golv i Norum
Henkes Bygg & Skruvplint
Kabelab AB, elektriker
Lundbergs Bygg AB
Lundquist

Marklunds VVS & Bygg AB
Savar Hemservice Ek. For.
Savar kanotuthyrning
Savar sport- & reklamtryck
Ogrens Kyl & Energi
Osterlunds skogs-&tradgardstjanst

Annonsera i SavarNYTT
sa stodjer ni idrottsverksamhet

for alla!

Information om SavarnyTT

Hoér av dig om du vill annonsera eller fa mera
information.

Preliminar utdelningsvecka: 4, 8, 13

Sista dag fér inldmning av underlag ar den
femte varje manad.

Tfn: 070 232 42 00
Mejl: kansliet@savarik.se
Adress: Aspvagen 30, 918 31 Savar

S

070 288 71 06
070 320 89 93

090 71 25 00

090 16 40 60

090 785 93 82
072 200 29 97
090 785 44 47

070 395 35 28
070 686 36 77

070 374 98 44/45

070 598 78 95
070 299 55 51
070 744 44 96
070644 4075
070598 11 21
0705782973
070 538 98 08
070 234 56 65
070 203 39 96
090 206 00 60
073 025 35 26



