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Innehall:
Kallelse till arsmotet.
‘Intervju med Irene Kimanius, vandringsledare.
Jennie Sjomans berattelse om "Kropp och kajak"
Presentation av varje gren.

Vad innebar det att vara ledare?

Med mera



Kallelse till arsmote 2022

Valkomna till arsmoéte den 10 mars kl 19:00. Pa grund av Covid-19,
kommer moétet att 4ga rum digitalt, pa Teams. Ni behéver anmala er pa
hemsidan.

Friluftsframjandet Haninge ar en ideell forening med en styrelse som
arbetar for medlemmarna i féreningen. Arsmétet ar ett forum dar
medlemmarna far en chans att paverka, genom att valja en ny styrelse.

Ar du intresserad av ett styrelseuppdrag, kontakta valberedningen
genom Mats Vass: mats.vass@swedbank.se
Valkomna onskar styrelsen genom Maria Modén 070-6575580
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Ordforande har ordet

Annu ett &r har passerat. Det &r mitt femte ar som ordférande och ar tva under en
pandemi. Det har funnits utmaningar under aret, men det mesta har gatt att I6sa eller
andra sa att det har fungerat anda. Mangder med manniskor har skt sig till oss for
att fa sallskap och/eller hjalp att komma ut i
naturen. Vi har gjort mangder med aktiviteter
och manga onskar att vi hade gjort annu mer.

Min roll som ordférande ar att leda
styrelsearbetet och lokalavdelningen. Jag har
utslagsrosten om det ar jamt mellan olika
beslut, men min rost ar inte mer vard an
nagon annans. Det ar givande att fa vara del
av styrelsen och fa en helikoptervy éver
verksamheten. Det ger en forstaelse for de
olika grenarnas olika férutsattningar och
svarigheter. Nar jag blev tillfragad att bli
ordforande sa var det inget |att beslut att ta.
Jag hade suttit ett tag i styrelsen och visste att
inte alla fragor som behandlades dar var latta
fragor. Det ar en ideell verksamhet dar alla ar
frivilliga och staller upp utan att fa betalt for

sin insats. Anda stélls det samma krav péa oss

som hos ett kommersiellt féretag som bedriver friluftsverksamhet. Ytterst ansvariga for
allt som gors i lokalavdelningen ar styrelsen. Vi gor alla vart basta och ibland ar det
latt och roligt, ibland ar det tungrott. Féreningslivet drivs av de ideella krafterna dar
alla ar viktiga kuggar for att fa det att fungera.

Mvh Maria Modén
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OMMENTARER FRAN VARA DELTAGARE

pantastis 1. 549

koppla"
af‘,lampemot varend? 6

cka.
W RoY pusa & paus?)

vildigt nojd med upplagget pa kursen! Stort tack
till alla kursledare! F6rbé‘ttringsf6rslag r att
anvénda sig mer av bojorna som anvéndes pa
sista tillféllet for att skapa banor att anvénda for
olika teknik@vningar, mycket uppskattat! ‘

(om Tekniktraning bla | havskajak: pefasta din fardighet)
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Super! At

var fantastisk Vilka
ledare. ... lycket engagemang. energj
och glédje! Tack for detta/l

(om Prova pa téltvandn‘ng 24 tim

mar j Tyresta)

Sida 5




DET AR UTVECKLANDE ATT VARA LEDARE

Som ledare, utvecklas du pa flera fronter.

Att leda aventyr ar en meningsfull anvandning av
sin fritid, som leder till en utveckling av egna
ledarverktyg. Dessa verkyg ar manga:
gruppdynamik, teknik i att lyssna, riskbedémning,
planering, konflikthantering, med mera.

Som ledare behdéver du ibland coacha deltagare i
den grenen du ar ledare i. Detta hander ofta i
klattring och kajak, men kan ske i alla gren.
Genom coachning och undervisning, utvecklar du
dina fardighet som larare.

Som ledare och coach, utvecklar du din egen
teknik, tack vare att du behover forbattra din
teknik innan du undervisar i den.

Utveckla din teknik

Vill du bli ledare med oss?

Har du funderat pa att bli ledare med oss? Maila maria.moden@friluftsframjandet.se

Att vara ledare i FF Haninge innebar att fa mojlighet att samarbeta och utvecklas
tilsammans med andra ledare, att ta ansvar fér en grupp tillsammans med andra
ledare, att kdnna tillhdrighet och fa stdd fran andra ledare. Och, inte minst, du hjalper
andra att utvecklas, stora som sma, vilket ar ett meningsfullt satt att spendera sin
fritid.

Friluftsframjandet Haninge valkomnar fler ledare, speciellt i barnverksamhet,
langfardsskridskor, MTB, kanadensare och vandring. Vi vill garna starta nya grenar
som parkour, alpint, skidor och andra friluftsaktiviteter.
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STODJA OSS

Presentkort medlemskap

Presentkort

Har du en bekant som du tror skulle uppskatta

vara aktiviteter? medlemskap

Da vill du kanske bjuda din bekant pa Har du en hEh‘?‘"t el
medlemskap. Detta &r nu mojligt att géra pa var du tror borde trivas
hemsida. Ga in pa var hemsida och leta upp som medlem hos oss?
samma bild som syns har bredvid. Ejud pd ett

I
Missa inte chansen att ge en bekant en chans med|emskapsar!

att upptacka oss!

TILL KOP
MEDLEMSKAP =

Sponsorhuset

Sponsorhuset

Sponsorhuset ar ett satt att sponsra var
verksamhet finansiellt. Ungefar som bingolotto,
natet? Nu kan du valja fast genom att handla pa natet.

att sponsra Har du anmalt dig till sponsorhuset, kommer
dina inkdp pa natet (bland 600 webbshoppar)
ge en slant till oss.

Haninge via Tveka inte att prova, det kostar dig absolut

Sponsorhuset inget.

¥ Har du fragor runt sponsorhuset, fraga garna
SPONSORHUSET francois.herrault@friluftsframjandet.se

Brukar du handla pa

Friluftsframjandet
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VANDRING

Vem ar Irene Kimanius,
vandringsledare i Haninge?

Irene, beratta garna kort om din
backgrund.

Jag ér historiker och férfattare. Min slakt
kommer frén norra Sverige dér det ar en
del av kulturen att vara ute i naturen.

Hur kom du pa att du ville bli ledare i
Friluftsframjandet?

Innan Friluftsfrémjandet vandrade jag
mycket sjélv. Vid ett tillfélle hamnade jag
plotsligt pa en klippavsats 75 meter upp
och kom varken upp eller ner. Jag fick
ringa 112 som skickade folka att rddda

mig. Sedan fick jag en rejél utskéllning av
min (skrédckslagne) son for att jag hade
gett mig ivdg ensam, "Det finns faktiskt
féreningar Friluftsfrémjandet till exempel"
sa han. Jag undersékte det och var med
pa en stadsvandring och sedan dess har
det bara rullat pa. Nu fattar jag inte vad
jag gjorde innan Friluftsfrémjandet.

Dina vandringar har alltid en fargstark
tema. det kan vara historia, djur,
spokar, mystiska vasen och sakert
mer. Vad far du alla dina idéer ifran?
Den fragan far jag ofta nér det handlar
om mina bécker, "var far du dina idéer
ifran?" Det kan jag inte svara pa for det
vet jag inte. Idéerna bara poppar upp och
det tar aldrig slut! Det &r bara sa. Jag har
nog fatt alldeles fér mycket fantasi tror

Jag.

Har du fler idéer som du vill forverkliga
i framtiden? Vad kan vi se fram emot?
Det kommer att bli 6-vandringar med bad
och simning i sommar, samt historiska
vandringar i Uppsala, och sa hoppas jag
att kunna genomféra en "kakvandring”
och en resa till Norrland.
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VANDRING

Dagsturer runt om i Haninge

Kolla var hemsida hela tiden, du kommer se att vi har en stor variation av dagsturer.
Utbver de vanliga vandringar, har vi en stor bred av vandrigar med tema:
reflexvandring, historiska vandringar, geocaching, karta och kompass utbildningar,
yogavandring, mm

Fjallvandring

Sommaren 2021 ordnade Mats Vass sin forsta fjallvandringen fér Haninges rékning,
det var lange sedan detta gjordes i var lokalavdelning. Turen gick i omradet runt
Katterjakk och Abisko. Hall utkik pa hemsidan efter kommande sommars
fiallvandring.

GEOCACHING

Véra vandringar med geocaching vander sig till nybérjare som vill lara sig mer om
geocaching.
Men vad &r da geocaching?

Geocaching ar en typ av skattjakt dar nagon gémt en behallare, kallad "cache”, med
loggbok i. Utlaggaren lagger sedan ut behallarens koordinater pa internet och sen far
andra leta. Nar man hittar en cache ska man skriva sitt geocaching namn i
loggboken, lagga tillbaka cachen pa samma plats och sedan logga att man hittat den
pa cachens sida pa internet.

Cacherna ligger utplacerade nastan oéverallt — allt ifran stader till 6ar, ute i naturen,
hogt uppe pa berg eller pa évergivna platser.

Nyfiken pa att borja? Registrera er da www.geocaching.com, ladda ner Iamplig app
och ge er ut pa skattjakt!
Hall aven utkik pa hemsidan om kommande aktiviteter med geocaching.

Grenledare vandring

Mat Vass
mats.vass@friluftsframjandet.se
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BARN

Friluftsframjandets olika barnverksamheter

Oppna skogsgléntan &r verksamhet for de allra minsta (0-2 &r), som vander sig till
barn med hemmavarande vuxna pa dagtid. Gruppen sjunger, leker och fikar
tillsammans, ungefar som i 6ppna forskolan fast utomhus. Tillsammans kommer
gruppen ut i alla vader under avslappnade former och upptacker en ny varld i
naromradet och far nya vanner, vilket ger vardnadshavarna nya natverk och stod i
foraldrarollen. Barnen far upptacka och uppleva naturen for forsta gangen med alla
sinnen och hela kroppen, med trygghet och vagledning fran medupptackande vuxna.
Oppna skogsglantan
kan ske i den lilla
parken runt knuten men
aven i ett trevligt,
Iattillgangligt
skogsomrade. Allt som
behdvs ar variationsrik =
miljé dar barnen kan
trdna motoriken och
musklerna. Traffarna
varar mellan en och tva timmar beroende pa vader och arstid.

Vi har just nu ingen grupp

Skogsknopp ar var verksamhet for barn mellan ett och tre ar. Har far barnen efter
egen formaga trana motoriken och stérka musklerna i den mest fantastiska platsen
for barns utveckling: naturen. Naturen stimulerar alla sinnen och vacker barns
naturliga nyfikenhet! Gruppen traffas en till tva timmar at gangen och varvar
upptacktsfard med fika och lek. Grupperna leds av ledare fran Friluftsframjandet och
barn deltar gemensamt med vardnadshavare eller en annan vuxen.

Finns just nu ingen grupp i Haninge, men det troligtvis starta upp en grupp under
varen.
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Skogsknytte ar var verksamhet for barn fran tre ars alder. Tillsammans med ledare
och foraldrar far de utforska i sin egen takt, med hela kroppen och alla sinnen. Lekar
och sanger gor vistelsen extra rolig och barnen
lar sig att vara radda om allt som ar levande.
Traffarna ske pa utvald plats i skogen och ar tva
timmar at gangen. Barn deltar gemensamt med
vardnadshavare eller en annan vuxen.

Finns en grupp vid Rudans friluftsomrade.

E e

Familjemulle ar en grupp for barn i alder ca 2 — 6
ar med foralder eller annan vuxen, och dar aven
syskonen far folja med. Ja, helt enkelt for hela
familjen!

Vi upplever naturen tillsammans. Hela familjen
far vara med i det spannande att upptacka och

lara sig om livet i naturen. Vi tittar pa véxter och djur, |bIand med lupp, samlar
material och pysslar. Naturen och vadret avgor aktiviteten for dagen. Aktiviteterna ar
anpassade for barn mellan 2 och 6 ar men yngre syskon far garna félja med.
Familjemulle ar en ledarledd verksamhet, dar alla aktiviteter sker pa barnens villkor.
Som vuxen ansvarar du for ditt barn under vara traffar. Den vuxnes roll ar att vara
barnets medhjalpare och ledsagare in i naturen, med den vuxnes stod far barnet i
lugn och ro utforska och upptacka sin omgivning.

Finns en grupp vid Rudans friluftsomrade fér barn fédda 2017, 2018 & 2019

Skogsmulle ar en friluftsverksamhet for barn mellan 5—6 ar. Barnen undersoker och
upplever naturen pa ett nyfiket satt och upptéacker pa sa satt naturens vanligaste
vaxter och djur. Traffarna sker regelbundet och vi ar ute cirka 2 timmar per gang.
Verksamheten tillfredsstaller barnens naturliga nyfikenhet och upptackargladje och
utvecklar deras kansla av ansvar for allt som lever. Som karaktar ar Skogsmulle
barnens van i skogen — och han kommer till nagra av traffarna for att leka, sjunga,
beratta om naturen och satta deras fantasi i rorelse. | skogsmiljon kommer kunskap,
gemenskap, och rérelse under leken naturligt till barnet.

Finns tva grupper vid Rudans friluftsomrade, en fér barn fédda 2014 & 2015 och en
fér barn fédda 2016 & 2017
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Barnskridskoskolan Skrinna ar Friluftsframjandets skridskoverksamhet fér barn. Att
aka skridskor handlar dels om balans och teknik, men ocksa om styrka i ben, fotter
och vrister. Allt det har behdver man fa éva pa. Och innan man har évat klart kan det
vara lite knepigt, och gora lite ont. Att f& dva tillsammans med
valkand vuxen, andra barn och ledare som ger tips och trix,

det gor de forsta vurporna lite lattare att leva med. | —
skridskoskolan lar barnen sig att aka skridskor med hjalp av

roliga lekar och sanger. Deltagarna lar sig snabbt att

beharska sina skridskor, att aka framat, aka bakat, att svanga
och stanna. | FF Haninge har vi valt att barn deltar

gemensamt med vardnadshavare eller en annan vuxen.
Traffarna riktar sig till barn mellan 4 - 8 ar och ar en timme at

f

gangen. .
Finns en grupp vid Hanvedens IP '

Strovare ar verksamhet for barn mellan 7 - 10 ar. Under egna upptackter far barnen
hjalp att forsta hur allt hanger ihop i naturen och hur vi manniskor ar en del av detta.
Barnen far lara sig att ordna en lagerplats, klara lattare matlagning pa stormkék och
vid 6ppen eld, packa och skéta sin egen ryggsack. | Strovarna far barnen
tillfredsstalla sin samlariver och aventyrslust. Genom lekar och spannande
upplevelser blir gemenskapen i gruppen stor. Barnen far lara sig att ta hansyn till
bade natur och manniska.

Finns en grupp vid Rudans friluftsomrade fér barn fédda 2012 & 2013

Frilufsare - Lite langre bort finns lite storre aventyr for de lite aldre barnen, 10 - 13 ar.
Ryggsacken vager lite mer och ansvaret blir lite stérre. Och upplevelserna med.
Samtidigt finns det lekfulla och busiga kvar. Barn utvecklas olika fort och ar olika
sugna pa spanning och aventyr. Sjalvklart anpassas Frilufsarnas aktiviteter till de barn
som ar med. Frilufsarna ar en lite annorlunda aktivitet utan tavling och konkurrens.
Dar barn far vara barn. Men samtidigt prova pa att vaxa med en uppgift. Och fa
chansen att uppleva hur haftig och rent av storslagen naturen kan vara.

Finns en grupp i Norrby
Grenledare for barnverksamheten

Christel Birgell
christel.birgell@gmail.com
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BARN

Reflexvandring i fullmanens sken

| slutet av december vid arets sista fullmane samlades 9 nyfikna, glada och lite
nervosa 3-6 aringar med foraldrar i morkret pa Rudans isiga ang. Med pannlampor
och ficklampor gick vi rakt in i den morka skogen. Vi féljde en reflexslinga som
slingra sig mellan barr- och I6vtrad i kuperad terrdng dver hala stockar och stenar.

Vad annorlunda en plats kan vara beroende pa vilken tid pa dygnet man ar dar. Det
var forsta gangen for flera av deltagarna att var ute i skogen efter skymning. |
dagsljus vore den knappt 300 meter langa slingan hur Iatt som helst men i moérkret
var den ett aventyr.

Det kan ju kannas lite otackt att inte se vad som ar bortom lampornas sken men i ett
tryggt sammanhang, tilsammans i grupp, med en férbered slinga och fika som
slutmal var det inga problem.

En foralder berattade efterat att hennes
dotter tyckte att "Det var kul att folja
reflexsparet och titta pa alla de olika
figurerna. Sen var det valdigt kul att
utforska skogen i mérker med skenet av sin
ficklampa, inte alls lIaskigt som hon trodde
det skulle vara".

Tanken med det har aventyret var att
deltagarna skulle fa se och uppleva att
skogen inte bara ar en plats man kan
besdka i dagsljus. Att moérkret visst kan
vara lite otackt, men ocksa spannande och
roligt.

Sida 13




Vi avslutade aventyret med att laga smulappelpaj (som alla var och en forberett
hemma efter gemensamt recept) i en paellapanna pa vedeld vid en sj6. Alla
deltagare uppmanades att lata barnen vara med och férbereda och bara fikat for att
fa dom mer engagerade och malinriktade.

Trots att det var en mulen och regnig kvall sa
verkade det som att alla hade kul. Som féralder och
annu mer som Knytte-ledare har jag lart mig att det
inte kravs sa mycket for ett stort aventyr, barnens
gladje infér utmaningar och deras inlevelse i lekar
med "bara" fantasi och naturmaterial ar oerhort
inspirerande.

Jag hoppas fler engagerar sig i att leda aventyr for
barn och far dela gladjen och inspireras.
/Sebastian Simmala

MTB

(mountainbike)

Mountainbike - en fartfylld naturupplevelse

Over stock och sten, uppfér och utfér. Att cykla mountainbike &r ett fantastiskt satt att
upptacka naturen. MTB kallas aven stigcykling, ett ord som satter fingret pa vad det
handlar om. Och stigar att cykla pa
finns oftast nara de flesta.

- Just nu finns en MTB-grupp for barn 8
R - 12 ar som cyklar vid de fantastiska

; MTB-sparen i Rudan.

Grenledare MTB

Fredrik Modéen
fredrik@modeen.se
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LANGFARDSSKRIDSKO

Forra aret var ett ar av sankta forvantningar och anpassade vardagar. Men for oss
som brinner for aventyr, dras vi anda till spannande upplevelser och hittar ro i
naturen. Manga var ute pa isen for att utdva en valfortjant distraktion med andra
likasinnade manniskor.

Sasongen 20/21 bjod pa en stor variation av forhallande och utmaningar. Isen
borjade sakta och osaker och avslutade tvart, nar temperaturen plétsligt steg till
dubbelsiffrigt varvader. Manga rapporter strommade in om osaker is och
drunkningslarm. Jag stallde upp for en radiointervju med P4 Stockholm fér att varna
om just hur farliga isarna i hela landet var. Aven de mest erfarna akare kunde inte
lasa isen och under 3 dagar miste 7 personer sina liv. Sena vintrar och tidiga varar
har nu andrat spelreglerna for vintersport och det &r nu annu viktigare an forr att vi se
till att vi har ratt kunskap, utrustning och sallskap, nar vi tar oss ut pa isen.

Vintern i ar har varit en dréom jamfoért med tidigare aren. Den bdérjade tidig och
svangde naturligt fram och tillbaka kring klara isiga natter till ruskiga och blaskiga
dagar. | borjan skapade det stora ytor av klar genomskinlig karnis, som gungade och
sjong nar man akte snabbt 6ver den. Sedan kom det sndn och regnet, som fyllde pa
isens tjocklek och stabilitet. | skrivande stund finns det otroligt manga valmajligheter
for alla skridskosugna. Redan nu finns en plogad bana pa Drevviken tack vara ett bra
samarbete av kommunerna runt sjén. Aven Orlangen, Magelungen och manga andra
sma sjoar har gjort iordning for att underlatta skridskoakning. Isen vantar nu pa sin
nasta omvaxling, da mycket blétsnd ligger pa och halla pa frysa ihop.

Efterfragan pa nyborjarkurser har varit stor i ar, och nagra av de stora
friluftsframjandet skridskoklubbar har lagt till extra tillfalle for att kunna fa sa manga
som mojligt nybdrjare ute pa isen. Om du ar sjalv nybdrjare och sugen pa att testa
kan du hora av dig och bérja upptécka langfardsskridsko tillsammans med oss.

Mer utgangspunkt i hur isen ligger
nu, har vi atminstone ett par manader
kvar av bra is att aka pa.

Grenledare langfardsskridsko

Simon Leback-Butcher
simongeorgebutcher@gmail.com
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KAJAK

Paddelpasset ar en europeisk standard for kajakpaddling.
Standarden beskriver vad man ska kunna for att kunna na de
olika nivaerna pa paddelpasset.

Paddelpasset fokuserar pa teknik, sakerhet och miljon.

Har borjar du din
paddelresa: med gult PP
har du lart dig de absoluta
grunderna for att kunna
mandvrera din kajak pa
en insjo i snalla
forhallanden.

Gult
paddelpass
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Friluftsframjandet Haninge har ett tatt samarbete med
Kanotforbundet. En del av var verksamhet fokuserar pa att
undervisa vara medlemmar i havskajak enligt standarden
beskriven i paddelpasset.

Befast: med blatt PP ar
du en saker paddlare
aven i svarare
forhallanden. Du kan
aven rolla din kajak.

Blatt
paddelpass
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KAJAK

Havskajakpaddling for alla dnskemal!

Kanotgrenen i Haninge ar verkligen blomstrande! Vi erbjuder olika typer av turer, fran
nyborjartur pa Drevviken till turer i skargarden som kraver mer erfarenhet.

Nyfiken pa kajak/gult paddelpass

Som ny pa havskajak, borde du bérja med en av vara nybdorjarkurser. Med Nyfiken
pa kajak, lar du dig grunderna i att hantera din kajak.

Vi tranar pa Drevviken och lan av kajak ingar i vara aktiviteter.

Ar du sugen p4 att ta gult paddelpass? D& kan du delta pa tréaning med fokus pa
paddelpasset och ta gult paddelpass.

Social paddling
Du som har gatt en nybdrjarkurs vill kanske bara glida fram, njuta och umgas med de
andra deltagare. Valkommen till vara sociala kvallar, dar fokus ar pa njutning.

Kropp och kajak
Se Artikel brevid.

Tekniktraning

Manga av vara ledare ar intresserade av paddlingsteknik, och undervisar garna hur
man kan mandvrera sin kajak at alla hall med tanke pa omgivning (vind och vagor).
Vi lagger stor vikt att undervisa sékerhet ocksa - kamratraddning, sjalvraddning och
eskimasvang.

Helg i skargarden

Vi erbjuder turer i bade skyddat vatten (inneskargarden) och langre ut i skargarden,
detta for att deltagare ska fa uppleva havet utifran sin niva de har, och fa ratt

Grenledare kajak/kanadensare
Pagaende skifte

utmaning.
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Kropp och Kajak

Sommaren 2020 bérjade jag paddla med Haninge lokalavdelning, detta tack vare
Laurent som ar ledare i Haninge.

Vi har alltid sett vikten av att ma bra i kroppen. Jag har tranat cykel, 16pning, yoga,
och golf. Laurent har ocksa alltid varit aktiv. Vi bada har halsan och kroppen i fokus.

Nu med min nyvunna passion, paddling, kandes det naturligt att kombinera kajak
med mina andra intressen: kondition, narvaro, puls och fokus. Kajakpaddling med
Friluftsframjandet handlar ofta om teknik, stillhet, natur, socialt natverkande,
uthallighet samt sakerhet. Utdver det behover du ocksa flexibilitet och kunskap om
hur kroppen agerar och reagerar nar du paddlar. Ar din kropp redo? Vad orkar du
med? Kénner du dina
granser? Vad vill du
uppna med din
paddling?

Laurent och jag pratade
mycket om hallbar
paddling. Vi uppfattade
aven att manga
deltagare pa andra av vara paddelaktivitet 6nskade mer kdnnedom om sin kropp och
om utmaningar och styrkor som man har. Har foddes iden om att skapa ett koncept
dar vi kunde baka in dessa moment. Vi pratade mycket om att vi borde fa in
uppvarmning och évningar som hjalper alla paddlare att orka mer och att minska
skaderisker pa langre turer eller vid teknikdvningar. Jag har sjalv drabbats av en
axelskada vid traning av en teknik moment som tog nagra manader att laka. Har tror
jag att uppvarmning och medvetenhet om skaderisker hade hjalpt mig.

Laurent och jag ville testa och skapa en ny kvallsaktivitet dar hallbar paddling ar
tema: vi dopte det "Kropp och Kajak”. Syftet var att ge alla deltagare och oss sjalva
en starkare kropp och battre medvetenhet om sina egna utvecklingsomraden eller
krafter for att ge majligheter till battre paddling.
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Att varma upp och i samband med det skapa gemenskap infor paddling var viktigt for
oss. Var dnskan var ocksa att utmana deltagarna att testa sina granser om hur det &r
att paddla fort men samtidigt bibehalla tekniken. Vi hade aven évningar pa vattnet i
kajaken: bade balans och stretchévningar som kan vara bra till hands nar man ar ute
pa tur. En Kropp och Kajak kvall ville vi inte avsluta utan stretchsévningar.

Flera 6vningar var yoga inspirerade men aven en hel del kom fran min PT inom
kondition och fran Laurents ledarutbildning inom Friluftsframjandet. Lycka var nar
deltagarna samlats och vi tillsammans hoppade i takt till inspirerande muik: skratt
och gemenskap férde oss redan tillsammans.

Efter uppvarnmigen motes vi pa vattnet och utférde stretchovningar och pulshéjande
paddling. Vi aven diskuterade vad som kandes bra eller larorikt: viktigt det ar att
stanna upp och kanna efter.

Kropp och kajak kvallarna avslutades med frivilliga évningar pa vattnet och sedan en
mjuk avslappnande yoga inspirerande avslappningsovning pa stranden, ofta i solen i

vart sallskap, lite fagelbajs, fuktigt gras men framfér allt med gott humér.

/Jennie Sjéman
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Yogatur
Vad hander nar en yogafantast méter en kajakfantast?

Da borjar intressanta diskussioner om vad kan vi gora tillsammans for att kombinera
dessa tva fina livsstilar, var kajak och yogakunskaper for att erbjuda nagot
annorlunda till vara deltagare.Vi sag de vackra sandstranderna, klipporna och den
blda himlen framfér oss och hur fantastiskt det skulle vara att fa koéra yoga i den
oslagbar miljé som Stockholm Skargarden erbjuder.

Da annonserade vi ut "En helg for yoga intresserade paddlare”, en tur i Stockholm
sodra Skargard med fokus pa hallbar paddling och yogadvningar som gynnar din
kropp.

Under dessa tva dagar gnomforde vi uppvarmning, lunchyoga och eftermiddags
yoga. Vi hade aven en fin middag tillsammans och pa kvallen tittade pa manen som
var magisk.

Pa sondagsmorgonen mottes vi sdomndruckna 07:30 men med ett fokus, sanden var
fortfarande lite kall, men i 6vrigt en vacker morgon med harlig sol och fantastisk utsikt
fran Jarflotta strand. Vi korde ett 45 min pass med yin yoga och Ashtanga yoga for
att vacka vara kroppar.

i M .'" ey : e z ! - : : :
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Dagens tur begav sig mot Yttre Garden. Nar vi val var framme at vi lunch pa
klipporna. Efter det var det flera som tog en siesta och andra passade pa att bada.
Innan sista paddling hade vi en kort uppvarmning pa stranden. Under farden mot
Lévhagen uppstod manga fina samtal och skratt med viss nostalgi att helgen var pa
vag mot sitt slut.

Efter en sa fin helg kom vi hem fulla med fina kanslor och lust att arrangera flera
liknande turer under sasong 2022. Tack for all harlig feedback. Hoppas bilderna kan
férmedla lite gran av kanslorna fran turen.

Onskar avsluta texten med ett citat fran en av deltagarna Camilla Lundstrém om
helgen: "Tillatande och inkluderande. Introverta och extroverta tillsammans. Skratt
och allvarsamhet. Flera livslanga vanskaper. Omvalvande och samhdérighet.
Gemenskap i vara likheter och olikheter. Solnedgang vid klippor. Tystnad och
samtal. Brakigt vatten och stilla sand. En helg som gav allt ovan och ger varme
fortfarande."

/Jennie Sjdman och Laurent Krummenacher

KANADENSARE

Vi har fatt nagra fler ledare for kanadensare och far hoppas att det blir fler aventyr pa
kanadensare under 2022.

Familjepaddling
Varje ar har vi ordnat familjepaddling. Tva vuxna och ett eller tva mindre barn sitter i
samma kanadensare, och paddlar en kortare tur. Sjalvklart fikar vi!

Uthyrning kanadensare

Haninge ager 7 kanadensare, som gar
att hyra fér dig som medlem i
foreningen. Kontakta grenledaren for
att ordna med hamtning av batar.
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KLAT

Barnklattring

Klatterskola

Vi ordnar klatterskola for 7-12-ariga i
Brandbergen. Klatterskolan bestar av 6
tillfallen (1 timma varje gang) dar barnen
klattrar pa upp till 6 meter héga vaggar
(sakrade med rep och instruktor) eller pa
sa kallade bouldervaggar (upp till 3
meter) utan rep.

Under klatterskolan gar vi genom
grunderna med klattring:

- sakerhet

- kiatterteknik

- hantering av rep

Vart mal ar att barnen ska vilja klattra
mer, darfor lagger vi stor vikt pa lek
under traningen.

Vi har skor och sele for barnen.

Oppen klattring

Under hela aret ordnar vi da och da
Oppen klattring. Dessa tillfalle kan vara
bade inomhus i Brandbergen, eller
utomhus, vid Skrubba nara Trollbacken.
Aven dar lanar vi ut sele och skor, samt
hjalmar till barnen.

TRING

Vuxenklattring

Gront kort utbildning

Tre ganger per ar har du som ar
nybdrjare maojlighet att ga en utbildning
for att ta gront kort.

Utbildningen pagar i 2 kvallar, och foljer
klatterférbundets norm.

Under utbildningen lar du dig att sékra en

klatterkamrat pa ett sakert satt. |
utbildningen ingar ocksa grundkunskap i
risker och utrustning.

Utomhusklattring

Pa sommar har du som har gront kort
mojlighet att klattra med oss pa klippor
omkring s6der om Stockholm: Haggsta,
Vardberget, Fullbroberget, Barnsjo.
Under 2022 hoppas vi kunna bjuda pa
utflykter pa nya berg, som t.ex. en hel
helg vid Agelsjon (Norrképing).

Pa vara utomhusklattringar klattrar du
med topprep (sakrad ovanifran).
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Avsdandare: Frifuftsframjandet Honinge Lokalardelaing
Cio Fronoeis Herraall, Sikeiegen 7, 13540 TYRESO B EVERIGE

. ramjandet.se/haninge

Pa hemsidan hittar du information om styrelse och grenledare.
Har du egna bilder eller reseberattelser som du vill visa pa var
hemsida sa hor av dig till var webbredaktorer Fredrik Modéen
fredrik@modeen.se).

i finns aven pa Facebook.
Friluftsframjandet Haninge lokalavdelning, C/o Francois Herrault,
Sikvagen 7, 135 41 Tyreso haninge@friluftsframjandet.se






