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Ordférande har ordet

Hej alla medlemmar!

Jag har precis varit ute med vara tva hundar —
tillsammans narmare 90 kilo att halla i koppel. En sak
har vi alla tre gemensamt — det ar roligare ute an inne.

Ute velar naturen — ska det vara vinter eller ska det
fortsdtta med lite hostrusk? Just nu verkar dessvarre
rusket leda pa poang.
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Da far man ibland gaska upp sig och tédnka pa
framjandets klyscha nummer ett: “Det finns inget daligt
vader, bara daliga klader”.... Tror jag far uppfinna en
egen klyscha: ”"Det ar allt bra skont att komma in
efterat”Jag kan som vanligt varmt rekommendera att
deltaivart Lyktlopp —nu for sjatte aret. G3, spring, cykla,
3k skidor/rullskidor — allt utan motor &r ok. Och
blabarssoppa halvvags, det ni....

Som vanligt vill jag vdanda mig till alla medlemmar att
dels komma med nya forslag pa vad vi kan gora
tillsammans ute i naturen, dels att engagera dig och bli
ledare eller funktionar. En hérlig gemenskap utlovas!
Det ar tillsammans vi skapar framjandet.

Vi mots i naturen
Christian
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KONTAKT

Adress:
Friluftsframjandet
Enkopings lokalavd.
Bredsandsvagen 32
749 48 ENKOPING

enkoping@friluftsframjandet.se

Telefon och expeditionstid
0171-243 02 - Torsdagar 18.00-20.00

Facebookgrupp: Friluftsfrimjandet Enképing

Bankgiro: 5689-5691
SWISH: 123 601 12 66

Org.nr: 817000-6053

Medlemskort gdr att skriva ut fran hemsidan.
De medlemmar som vill ha hjdlp med att skriva
ut det digitala medlemskortet dr vilkomna till
Frdmjarstugan pa torsdagar mellan kl. 18 -20

da kansliet dr 6ppet. Ta med uppgifter om

medlemsnummer och l6senord.
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Leif Almguvist (Revisor) & Goran Karlin (Revisorsuppleant)

FRAMJARSTUGAN

0723-256069
0736-464142
0705-173054
0737-717332
0702-908229
0703-449040
0736-870007
0707-264438
0737-538353
0702-261183
0703-497028
0739-144618
0704-312070

Vdr underbara samlingsplats for aktiviteter, samlingar, kansli och kanotturer!

Framjarstugan haller 6ppet flera dagar i veckan med servering, motionsbingo och naturstig for hela

familjen!

Vinteroppet ons & tors

Kl. 10-13 Servering
Sondagsoppet

KI. 10-14 Servering
KI. 10-13

Hyra Framjarstugan

Framjarstugan ar naturskont beldgen i Bredsand med sjoutsikt utéver Malaren ca 6 km utanfér Enkoping.

(9 jan-14 mars)

(13 jan-7 april)

Motionsbingo och naturstig

Framjarstugan ar en lamplig lokal for privata eller féretagsfester, brollop, kalas, dop mm. Stor altan mot

Malaren dar ni kan se solen ga ner en fin sommarkvall.

Hyr framjarstugan, och sjalvklart har du som medlem i Friluftsframjandet Enképing rabatt!

For mer information och aktuella hyrespriser se www.friluftsframjandet.se/enkoping/
For bokning, kontakta Friluftsframjandets kansli (0171-243 02 - Torsdagar 18.00-20.00)

Stugkommittén
Leif-Ake Wistrém
Gudrun Lundholm
Lennart Nordgqvist
Lars Widgar

Tor Enger

0702-371238
0704-312070
0171-86009

0739-779775
0767-864839
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FOR BARN OCH UNGDOMAR

Anmalan till de flesta av vara aktiviteter gors via www.friluftsframjandet.se

SKOGSKNOPP (1,5-3AR)

Skogsknopp handlar om att upptdcka och lara kdanna naturen pa ett lekfullt satt. Mamma och
pappa eller nagon annan vuxen ar med och ger trygghet nar det behovs. Under 1,5 timme
utforskar vi naturen, leker och sjunger samt dter den matsack var och en har med sig. Vi
traffas fem ganger under hosten och fem ganger under varen.

SKOGSKNOPP

FRILUFTSFRAMJANDET

Ledare och information (Skogsknopp):

Orsundsbro Sara Hager saraemiliahager@yahoo.com
Samuel Otter samuel.otter@gmail.com
Enkdping (Bredsand): Marijha Akerstedt Kolberg marijha@catlover.com

SKOGSKNYTTE (3-4AR)

Vi fikar, upptacker naturen, leker och sjunger tillsammans. Mamma, pappa eller nagon
annan vuxen ar med barnen i skogen. Vill du vara med nar ditt barn smakar pa ett
harsyreblad for forsta gangen? Klattrar pa en tradstam? Luktar pa en sten? Letar efter

smakryp?

SKOGSKNYTTE
rorsramancer - T med matsack, klader efter vader och nagot att sitta pa!

Ledare och information (Skogsknytte):

Orsundsbro Olof Sédergren 0704-404955 olof 86@hotmail.com
Sara Mdwe 0702-261183 sara.mawe@gmail.com

Enkédping (Bredsand): Christina Bringfors Dahlgren 0171- 800 88 christina.bringfors.dahlgren@bahnhof.se
Ulla Nilsson

SKOGSMULLE (5-6AR)

L VAN Vi ér ute i naturen och ibland traffar vi Mulle. Vi lar oss om naturen bland annat genom lek,
' upptackande och skapande. Barnen har med sig matsack. Féraldrar behéver inte félja med,
men den som vill félja med ar valkommen.

SKOGSMULLE

FRILUFTSFRAMJANDET

Ledare och information (Mulle):

Orsundsbro Mats Norberg matsnorberg@outlook.com
Robert Olsson

Enkdping (Bredsand): Sofia Karlsson karlsson2sofia@hotmail.com
Fredrik Nilsson 0736-870007 fredrik.fn6@gmail.com



STROVARE (7-9AR)
Al A | strovargrupperna tar vi de forsta stegen mot att klara sig sjalv i naturen. Vi |ar oss att gora
'.F t% upp eld med eldstdl. Med elden lagar vi maten. Med kniven ordnar vi vara grillpinnar och
‘ spantar tandveden till elden. Vi lagger stor vikt vid sakerheten, framforallt vid
knivhanteringen. Vi lagar ocksa var mat pa friluftskoket. De forsta stegen mot att klara sig
,?Tf‘?ﬁf?ﬁ sjalv omfattar ocksa att forsta vad en karta ar, och vad man kan ha fér nytta av den. Med
kartans hjalp kan man till exempel ha roliga skattjakter. Viktiga saker ar att vi lar oss ha roligt, ha god

ordning pa utrustning samt att respektera och hjalpa varandra- att vara en god kamrat.

Ledare och information (Strovare):

Fjérdhundra Gudrun Kraft 0706-675038
Urban Holopainen

Enképing (Bredsand) Henrik Tullberg 0707-838703

Orsundsbro (dldre) Sofia Aberg 0739-590608 sofiaabergare@gmail.com
Sofie Persson

Orsundsbro (yngre) Christina Gustavsson 0730-320828 acs.andersson@hotmail.com
Lina Nolin

FRILUFSARE (10-13AR)

| Frilufsarna drar vi ut pa langre turer i skog och mark. Har kan du uppleva ett annorlunda

gE Fﬁ dventyr-paddla kanot i gryningen, cykla mountainbike, prova pa klattring, gora,

nattvandringar och ha roligt tillsammans med kompisar runt lagerelden.

Vi lar oss matlagning pa stormkok och dver 6ppen eld, att hitta i naturen med karta och
FRILUFSARE . N . o o i
rivrrsrravoancer  KOMmpass, geocacha och ha spannande 6vernattningar. Du kan ocksa fa hjadlpa de yngre
strévarna. Malet dr som alltid att ha roligt tillsammans. | Lufsarna tar vi oss ut pa aventyr 5-6 ganger per

termin.

Ledare och information (Frilufsare):

Enkédping (Bredsand) Christian Dahlgren 0723-256069 cdgn@bahnhof.se
Rickard Sjédin

Orsundsbro Per Mdawe 0706-703423 p.mawe@yahoo.se
Mattias Thurfjell 0707-357115

TVM (14-25AR)
(Tre VildmarksMal — skogen, vattnet, fjallet.) TVM ar ett natverk med Friluftsframjandets
dventyrsgrupper for ungdomar i hela Sverige Alder 14-25 &r. Vill Du prova pa?

En spannande upplevelse ar att aka pa Rikstinget. Mer detaljer-se hemsidan.

Ledare och information (TVM):
Christian Dahlgren 0723-256069 cdgn@bahnhof.se



BARNSKRIDSKOSKOLA (5AR-)

Friluftsframjandet i Enkoping har bedrivit skridskoskola i manga ar och genom aren har
manga barn passerat denna verksamhet pa vagen mot hockeyskolor, konstakning eller

bara for att det har varit sa jatteroligt att aka skridskor. Skridskoskolan vander sig till
barn fran 5 ar och uppat.

oy
L ¢

Vi soker flera ledare!
BARNSKRIDSKO

FRILUFTSFRAMJANDET

Information (Barnskridskoskola):
Christer Toresdter 0737-717332 toresater@hotmail.com

BARNVAGNSVANDRING

Vill du komma ut och vandra tillsammans med andra smabarnsforaldrar?

Konceptet ”Oppna Skogsglintan” r framtaget av pedagoger och ska frimja barnens utveckling i
utomhusmiljé. Grupp(er) skapas utifran intresseanmalningar. Mojlighet finns ocksa att ga utbildning for dig
som ar intresserad.

Information (Barnvagnsvandring):
Christer Toresdter 0737-717332 toresater@hotmail.com

NATURPARKOUR

Testa att hoppa Over stock och sten eller géra en volt i skogsglantan. Naturparkour ar ett spannande satt
att upptacka naturen och samtidigt trana kroppen fysiskt och mentalt.

Parkour ar en av varldens snabbast vaxande ungdomssporter och handlar om att forflytta sig fran punkt A
till punkt B pa ett sa snabbt, smidigt och effektivt sdtt som mojligt. Grundfilosofin inom parkour &r att se
varje hinder som en mojlighet till utveckling. Parkour innehaller rérelser som hopp och landningar, olika
tekniker for att forcera hinder, och dven ovningar for att testa fysisk och mental styrka. Parkour utévas
historiskt sett i urbana miljoer men i Naturparkour byts den urbana miljon mot naturen. Man tranar
tillsammans!

Naturparkour ar en av friluftsfrimjandets nyare verksamheter och lockar manniskor i alla aldrar, men
framst barn och unga. Upplevelsen forstarks genom att man tranar tillsammans och under vara aktiviteter
ar det latt att lara kdanna likasinnade.

| Enkoping vill vi starta upp Naturparkour och soker dig som tycker detta verkar intressant.
Information (Naturparkour):

Christer Toresdter 0737-717332 toresater@hotmail.com
Fredrik Nilsson 0736-870007 fredrik.fn6@gmail.com



FOR VUXNA OCH UNGDOMAR

CYKEL
Tisdagsturer pa cykel

Tycker Du om att cykla? F6lj med oss nar vi motionscyklar.
Nytt for i var ar att vi ska forsoka med bade kort (c:a 1 mil)
och Iang (c:a 2mil) cykeltur om ledare finns.

Vi samlas vid Idrottshusets parkering kl 18 (OBS! Ny tid). Vi
borjar den 23 april (ej 30 april) och cyklar maj och juni. |
augusti cyklar vi igen. Medtag vatten.

Vi behdver manga ledare och hoppas att Du kan stalla upp
som ledare.

Ledare och information (Cykel):
Enkdping Gudrun Lundholm 0704-312070 gudrun.lundholm@tele2.se

MTB

Ar du intresserad av att cykla i skog och terrdng! Vi séker dig som vill gbra detta tillsammans med andra, ha
roligt och njuta av naturen. Kontakta Christian fér mer information.

Ledare och information (MTB):
Enkdping Christian Dahlgren 0723-256069 cdgn@bahnhof.se

LANGFARDSSKRIDSKOR

Ar du intresserad av ldngfardsskridskor? Hor av dig till Géran om vilka méjligheter som finns att leda
grupper pa vara isar. Vi vill starta upp denna verksamhet da det ar ett fantastiskt satt att uppleva naturen.

Information (Langfardsskridskor):
Enképing Goéran Johansson 0702-471510

MOTIONSGYMPA

Borja nya aret med en present till Din kropp! Kom med pa en timmes trevlig jympa i din egen takt till gamla
kanda melodier.

Program: Uppvarmning, jympa till trevligt program, stretching och avslutning med avslappning till musik. Vi
ar ett harligt gang, kom med Du ocksa! Prova garna forsta gangen om det passar just Dig.

Plats: Vasterledsskolans gymnastiksal (kod for att komma in).

Vartermin: Mandagar 7/1 — 8/4
Tid: kl. 18.00 — 19.00



Kostnad: Medlem 160 kr/termin, icke medlem 200 kr/termin
Anmalan: Ingen anmalan for deltagande

Ledare och information (Motionsgympa):
Enkdping Leif-Ake Wistrém 0702-371238 axbo43@hotmail.com

VATTEN & PADDLING

Kurser i sakerhet och teknik kommer genomfoéras 2019.

Program och 6vrig information kommer under aret publiceras pa se www.friluftsframjandet.se/enkoping

Ledare och information (Vatten & Paddling):
Enképing (Bredsand) Géran Johansson 0702-471510
Ann-Helene Ardehed 0706-213344

NATUR OCH KULTURVANDRINGAR

Nytt ar och nya torsdagsvandringar!

Varterminen startar torsdagen den 10 januari och ytterligare
9 ggr med vandringar i Bredsandsomradet med fika i
Framjarstugan, dar kan vi kdpa kaffe och smorgas. Fran 21
mars — 23 maj uppsoker vi manga intressanta platser. Vi
siktar pa en dagsresa med buss under nagon torsdag pa
varen. Vid flertal tillfallen har vi lang och kort vandring men

vid guidade turer endast en grupp. Kostnaden ar en guld-tia
varje gang som gar till en festlig avslutning.

Mer info i EP mandagar under "Férening”. Motesplats Bahcohallen kl 09:30 for samakning. Vi kommer
ocksa erbjuda nagra helgvandringar under varen. Hall utkik pa var hemsida!

Ledare och information (Natur och kulturvandringar):

Enkédping (Idrottshuset) Sten-Olov Bjérbrand 073-988 98 38
Kurt Pettersson 070-32041 72
Sune Palm 0171-47 98 65
Asa Olofsson 070-563 32 28
Kerstin Saveros 073-914 46 18
Lennart Nordqvist 0171-860 09
Leif-Ake Wistrém 070-237 12 38 axbo43@hotmail.com



FJALLVANDRINGAR

Fjallsektionen har genomfort en fjallcirkel under varen
med avslutande fjdllvandring i Grévelsjo-omradet.

Vi planerar flera langre vandringar ca 10-15 km under
varen och forsommaren l6rdagar/sondagar. Om intresse
finns planeras ocksa en fjallvandring juli/augusti. Hall
utkik pa var hemsida eller i separata utskick via mejl.

Kunskap om sommarfjall
Lat Dina drémmar bli verklighet, kom med i en fjallcirkel

och lar Dig mer om fjallen. Cirkeln anpassas efter deltagarnas 6nskemal. Start: Februari/mars 2019, ca 4-5
sammankomster kvallstid.
Vi kan erbjuda prova pa 2-dagarsvandring med majlighet till en fjallvandring juli/augusti.

Info och anmalan: Leif-Ake Wistrom
| samarbete med Studieframjandet

Ledare och information (Fjallvandringar):

Leif-Ake Wistrém 070-2371238 axbo43@hotmail.com
Kerstin Saveros 073-9144618

Annakarin Bergman annakarin_71@hotmail.com
Maggan Bergqvist 073-646 41 42

Robert Frick 070-6141634

OVRIGA ARRANGEMANG

Friluftsframjandet i Enk6ping genomfor varje ar ett antal arrangemang for olika malgrupper. Hall dig
uppdaterad pa www.friluftsframjandet.se samt var Facebook-sida: Friluftsfrimjandet Enképing

JULGRANSPLUNDRING

Traditionsenligt kommer var uppskattade julgransplundring fér hela familjen att genomforas efter
jul/nyarshelgerna.

Tid: Lordagen 12 januari 2019, kl 14-16

Ingen anmaélan. Mer information kommer finnas pa www.friluftsframjandet.se

LYKTLOPPET
Vart unika motionslopp med syftet att réra pa sig tillsammans utan tidtagning genomfors i skenet av

lyktorna mot Bredsand.

Sondagen 13 januari kl 16 gar starten. Samling 15.45 da uppvarmningen med Friskis och Svettis startar vid
korsningen Boglosavdgen/Bredsandsvagen.


http://www.friluftsframjandet.se/

Vi joggar/gar/cyklar/aker skidor eller tar oss fram med annat fardmedel som ej ar motoriserat, antingen till
Framjarstugan ToR (ca 10km), eller sa viker du av i bjorkallén och gar i mal vid reningsverket (ca 4km). Ute
vid framjarstugan har vi blabarssoppekontroll, sa att inte orken tryter.

Valkomnal

Alla valkomna, ingen anmalan!

LEDARTRAFF
Alla ledare vialkomna till en ledartraff onsdag 30 januari
kl 19 i Framjarstugan.

Anmalan gors till Margareta Bergquist
(baramaggan64@gmail.com)

BRESSERANNET

Vi rdknar med is! Kommer att genomféras med kort varsel februari/mars.

Du staller val upp pa Bresserannet! En familjeaktivitet for skridskoakare i alla aldrar pa plogad bana i
Bredsand. Om det finns tillrdckligt med sno sa gar det lika bra med skidor i spar néra intill isen.

Mer info se: www.friluftsframjandet.se/enkoping

ARSMOTE

Tisdagen 5 mars kI 19.00 kallas alla medlemmar till arsméote i Framjarstugan Bredsand. Arsmoteshandlingar
delas ut vid arsmotet samt kommer att finnas pa hemsidan.

FAGELSKADNING

Inger Strid-Andersson har lovat att hon ska vara var fagelguide en dag i maj. Da gar vi runt
Hjalstaviken med manga stopp for att bade hora och se faglar.

Vi samlas vid Motorgarden kl 7.00. Se Hemsidan och annons i EP nar detta ska dga rum.

Info Gudrun Lundholm 0704312070

STUGVARDSAVSLUTNING

Samtliga stugvardar (vinter och séndagsverksamhet) kommer att inbjudas till en trevlig avslutning. Datum
tid o plats ej bestamd i skrivande stund.

MIDSOMMARLUNKEN
Mandagen den 17 juni kl. 18.00 — 21.00

3-timmars g3, lunka |6p i 6-mannalag.

Varje deltagare "motionerar” i ca 30 minuter.
Bilda lag t.ex. Mulle, Strévare, Fjall, Jympa eller deltag i friluftslaget.

Mer info se: www.friluftsframjandet.se/enkoping
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STUDIEFRAMJANDET

Friluftsframjandet ~ samarbetar med  Studieframjandet.

Studieframjandet ar ett av Sveriges storsta studieférbund med
ett brett utbud av studiecirklar, utbildningar, kulturarrangemang 2 .‘.
och forelasningar. Varje ar samlas 240 000 deltagare i vara
studiecirklar och kurser. StUd Ie

[ ]
Studieframjandet ar ett partipolitiskt och religiost obundet f ..m d t
studieférbund som bedriver folkbildningsverksamhet 6ver hela ra Jan e
landet. Studieframjandet ar en ideell férening grundad pa 19

medlemsorganisationer, daribland Friluftsframjandet.

Kontakta var ordférande om du vill veta mer om vart samarbete.

11



FRILUFTS q‘*v
4

FRAMJANDET

ENKOPINGS LOKALAVDELNING 503r!

Under 2019 kommer vi att fira,
hall utkik pa var hemsida och Facebook!

Medlemsbladet dr utgiven av Friluftsfrimjandet i Enképing
Ansvarig utgivare: Christian Dahlgren
Redaktér: Per Mawe
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