NYHETSBREV

Ndgra rader fran ordforande

Tack for trevlig samvaro under var jullunch och tack
ocksa till er alla volontérer for ert fina engagemang
under éret.

Apropa jullunchen hiar kommer nagra citat fran nigra
barn i boken "Gamla tanter ldgger inte dgg":

"I stdderna &ter folk mest hamburgare och pizzor,
men pa landet dter de néstan bara bér och apelsiner
och getost", Marit, 6 ar

"Magsécken ér valdigt viktig. Om vi inte hade haft
den skulle maten ha akt ner i benen", Lars, 6 ar

Anders Konradsson

Volontartraff

Pé volontértraffen den 6 november géstades vi av
Gulhayat Mirzahmet fran Stockholms Stadsmission,
som bildades redan 1853. Verksamheten fortlever
tack vare gavor/donationer (storsta delen), offentlig-
hetsfinansiering och forséljning. Deras volontdrer far
utbildning varje ménad.

Stadsmissionens olika verksamheter d&r Motesplatser
(tex sommarkollo), Bostad — akutboende, eget hyre-
shus, Arbete och utbildning — folkhdgskola, arbets-
traning, Matmissionen — matbutik med 70% rabatt-
erade matvaror (kravs lag inkomst for att fa bli med-
lem), Aterbruk och silj — secondhandbutiker.

Olika typer av engagemang ar volontirarbete, man-
adsgivare, insamlingar till secondhandbutiker, fore-
tagsengagemang, medlemskap — paverkan och jul-
klappsbutik som drivs av volontérer.

Vi diskuterade olika virdeord under rubriken Ménni-
skosynen. Social utsatthet beror pa brister i samhllet
eller har individuella orsaker men alla ska kdnna sig
inkluderade 1 samhillet. Traffen avslutades med att
diskutera tre olika “case”.
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Det var ett engagerat ging volontédrer som deltog pa
traffen och som inleddes med smorgas, kakor, kaffe
och te.

Julbord

Efter att i flera &r motts upp 1
Gamla stan fOr att inta julbor-
det pa restaurang Tre valv 3
triaffades vi i ar i stillet ute pa 25
Léngholmen vid Langholm- N
ens virdshus. Intresset for jul-
bordet var, liksom foregdende ar, stort och vi var ett
50-tal som mdétes upp for att inta ett valfyllt och
védlsmakande julbord i fin milj6. Dér bjods det som
sig bor pa sill, lax, strdmming, skinka, korvar, kott-
bullar, revbensspjéll, Janssons frestelse, rodbets-
sallad, brysselkal, knick, mintkyssar, struvor, ostar
och mycket, mycket mer.

Arets julbord

Stimningen var som hdg och det var ett hérligt surr.
Som vanligt vid julbord lite kdande och lite
véntande, men alla verkade tycka att lunchen blev
lyckad! Hoppas att vi alla, samt ndgra nya forstas,
vill ses igen nésta ar!

Arets frivillig

Den 5 december ér det Internationella frivilligdagen
(en forkortning av Internationella frivilligdagen for
ekonomisk och social utveckling). Dagen instiftades
av FN:s generalforsamling 1985. Sedan dess har re-
geringar, FN-systemet och organisationer varje ar
forenats med frivilliga runt hela vérlden for att fira
den 5 december. Syftet med Internationella frivillig-
dagen &r att lyfta fram och hylla allt det ideella arbete
som méanniskor gor internationellt, nationellt och lok-
alt. Darfor vill vi ocksa passa pa att tacka alla som pa
olika sitt engagerat sig ideellt i var fina forening —
Frivillig Véntjanst.

I &r lyckades vi inte tréffas pa den internationella
frivilligdagen, utan tjuvstartade lite och traffades for
julbord den 1:a december dér vi som vanligt nomine-
rade och utsag FVs arets frivillig. Vi nominerade fyra
volontdrer som alla dr engagerade, deltar i1 véra olika
evenemang, dr mycket omtyckta av vara hjalpsok-
ande och &r goda forebilder som visar prov pé skilda
sdtt att engagera sig 1 FV!



De fyra nominerade volontérerna
var: Gun J, Marianne K, Christer £l
B och Anders K. Arets frivillig
inom FV blev, da lotten foll,
Christer B.

Stort Grattis! I present fick arets
frivillig en vacker julkula fran
Unicef.

Rekrytering

Ni kan bidra med er tid till foreningen pa olika satt
och vi behover na fler. Det finns ménga sitt att na ut
och ett satt som vi inte provat i ndgon storre utstrack-
ning dr att std ute tillsammans for att dela ut foldrar
och informera allmidnheten om var fina verksamhet.

Vi skulle vilja fa ihop en grupp med volontirer som
kan ténka sig att turas om att sta tillsammans 1
grupper om 2 - 3 och informera i ca 2 timmar. Ibland
kan ni kanske dven sta vid olika evenemang eller
oppet hus som arrangeras av t.ex. stadsdelar. Lis mer
i bifogad inbjudan.

Volontartraff

Torsdag den 12 februari dr det dags for drets forsta
volontértraff med dmnet: Hélsa och livsvillkor i en
aldrande befolkning. Se bifogad inbjudan.

Hjirnhalsa

Forskning visar att man lange har underskattat livs-
stilens betydelse for hjarnhélsan. Finger ABC-studien
pekar framfor allt pa fem centrala livsstilsomraden:
hélsosam kost, fysisk aktivitet, kognitiv trdning, soci-
ala aktiviteter och kontroll pé hjért- och kérlvérden.
Finger ABC vinder sig i forsta hand till allménheten.

Webbutbildningen Finger ABC visar hur man med
enkla livsstilsfordndringar kan forbéttra sin hjérn-
hélsa. Se mer pa:
demenscentrum.se/utbildning/finger-abc-battre-
hjarnhalsa

Se en kort film om Finger ABC:
www.youtube.com/watch?v=KPNG7wiqP8s

Balansera mera - s& kan du minska risken att
falla

Pa Socialstyrelsen hemsida finns tips och rad for dl-
dre personer om vad man kan gora sjdlv for att min-
ska risken for att falla. Det handlar om att dta nér-
ingsriktigt, trdna balans och styrka och att ha kun-
skap om sina mediciner. Har hittar du bland annat
material pa olika sprak, traningsprogram for balans
och styrka, affischer och filmer. Se mer pa:
www.socialstyrelsen.se/kunskapsstod-och-
regler/omraden/aldre/stod-i-arbetet--vard-och-
omsorg-for-aldre-personer--utifran-
amnesomraden/fallolyckor/balanseramera

Sékra steg - trina balansen med en app

Sdkra steg dr ett digitalt traningsprogram utformat for
att forebygga fall bland dldre personer. Programmet
ar utvecklat tillsammans med dldre personer 1 ett for-
skningsprojekt vid Umea universitet. Pa4 deras hem-
sida kan du ldsa mer om forskningsprojektet samt
resultatet av deras studier. Sdkra steg dr nyligen
utvérderad i en nationell studie som visat att andelen
personer som foll minskade 1 den grupp deltagare
som fitt tillgang till appen. Se mer pa: sakrasteg.se/

Nu finns Sdkra stegs nyaste version tillgdnglig for
alla som vill prova pa AppStore och GooglePlay. Vill
du anvédnda Sikra steg pa din dator gors det pa:
sakrasteg.se/

Julgottis

Skickar, som traditionen
bjuder, med ett recept pa
lite julgottis. I &r ar det ett
recept som létt kan goras
mjolk-, laktos- och gluten-
fritt vid ratt val av produk-
ter. Recepten ar for Snick-
erskaka. Se mer 1 bifogat recept!

Snickerskaka

Julstiingt pa kontoret

Kontoret kommer att hélla julstingt fr.o.m. tisdag
den 23 december t.0.m. tisdag den 6 januari 2026.
Onsdag den 7 januari 2026 &r vi tillbaka med nya
superkrafter!

Motioner

Vill ni vara med och paverka!? Ni har mojlighet att
komma in med motioner till kansliet innan 31/12.
Direfter kommer styrelsen att bereda motionerna till
kommande foreningsstimma i mars.

Kommande aktiviteter...

- Rekryteringstraff, torsdag den 22/1
- Volontértréff, torsdag den 12/2

- Arsstimma, tisdag den 10/3

Kdilla bilder:

Girlang - privat bild

Julbord - langholmen.com/restaurang/julbord
Julkula - unicefbutiken.se/

Snickerskaka - privat bild
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