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Mot Lillem

— och kom igang
med traningen
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Carolina Kluft
leder den unga
generationen
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VI AR STOLTA AGARE
TILL NORRKOPINGS

FRIIDROTTSARENA

FOR LIVET!

Véra byggnader ar fyllda med liv. De lever.

Barn utforskar, lar och utvecklas i trygga miljcer.
Unga som gamla far uppskattad vard och omsorg.
Forvantansfulla manniskor gar pa konsert och
teater, spelar fotboll, rider, simmar och ldnar bocker.

Hos Norrevo ryms nutid och framtid.
Har finns livet — i Norrkoping.

W

norrevo.se NOR REVO




Vi mar bra av rorelse. Vi blir gladare, piggare och starkare. Vi ar helt enkelt gjorda for att vara i rorel-
se. Och det basta av allt ar att all rorelse raknas oavsett vad du gor. Allt fran promenad till tradgards-
skotsel till passet pa gymmet.

De flesta av oss vet att det dr bittre att rora pd sig dn att inte
gbra det, men vi kan dnda ha tusen och ett skil for att inte gbra
det. Livet gir i 150 och vi hinner inte, orkar inte nir arbets- el-
ler skoldagen dr 6ver. Fran olika héll pumpas vi med fakta, rdd
och tips om rérelse och motion. Vi vet att 30 minuters prome-
nad om dagen gbr oss smartare. Tack, Anders Hansen!

Nir vi dr fysiskt aktiva stdrker vi vart skelett och bygger musk-
ler. Och vi vet att regelbunden motion och trining minskar
risken fo6r olika sjukdomar som hjirt-kirlsjukdomar, diabetes
typ 2 och 6vervikt. Ytterligare hilsovinster dr att det har en
positiv effekt pa var psykiska hilsa och dr en skyddande faktor
f6r exempelvis depression.

Och and4 16r vi oss allt mindre. Stillasittandet 6kar och vi ror
pé oss i allt mindre utstrickning, I Sverige 4r det endast tvd av

tio barn som r6r pa sig tillrdckligt.

Diirf6r har Norrképings kommun dragit igang Sitt Norrko-
ping i rérelse. Inom Sitt Norrkdping i rorelse finns ett nitverk

som pd bara tva ar har vuxit till att omfatta hela Norrképings
kommun, Region Ostergétland, RF-SISU och Linsstyrelsen.
Det som f6r alla samman 4r viljan att fa fler Norrkpingsbor i
rorelse.

Det ir tillsammans vi kan skapa forindring och vi vill fA med
oss alla Norrkdpingsbor i denna positiva rérelse och hoppas
att du vill vara med! Denna tidning hoppas vi ska inspirera till
6kad rorelse. Den innehaller allt fran inspirerande personport-
ritt till tips, idéer och goda exempel pa rorelse. Oavsett var du
befinner dig i livet 4r det viktigaste att fa in rérelse i din vardag,

For i slutindan dr lite bittre 4n inget och mer dr battre 4n lite!

Ida Persson Tiborson,
strateg, kultur- och fritidskontoret,
Norrképings kommun

Sara Birgersson,
folkhalsostrateg, kommunstyrelsens kontor,
Norrképings kommun



Fler unga i rorelse
— Carolina Klufts
nasta utmaning

Gladjen i att rora pa sig har tagit Carolina
Kluft till bade OS- och VM-guld. Idag ar hon
verksamhetschef for Generation Pep.

Vad ar Generation Pep och varfor startade
organisationen?

— Generation Pep ir en icke vinstdrivande organisation som
verkar for att alla barn och unga i Sverige ska ha vilja och
moéjlighet att leva ett aktivt och hilsosamt liv. Generation Pep
grundades av kronprinsessparet 2016.

Vad har Generation Pep for mal?

— Vivill verka f6r att fler barn och unga lever hilsosamt genom
fysisk aktivitet och goda matvanor. Vi vill ocksa bidra till att
minska de hilsoklyftor som vi ser i Sverige idag,

Hur ar din bild av hur Norrképing jobbar med
de har fragorna?

— Norrképings kommun har kommit lingt i arbetet med de
hir frigorna, bland annat genom plattformen Sitt Norrképing
i rorelse, dir kommunen samarbetar med regionen, RF-SISU
och andra aktorer. Vi ser att Norrképings kommun kan inspir-
era andra kommuner. Vi har just nu sex Pep-kommuner som
ar en form av pilotkommuner. Dir tar vi givetvis in erfarenhet
och kunskap fran kommuner som har kommit lingt, dér ir jag

overtygad om att Norrkoping kan dela med sig av mycket.

Varfor ar det sa viktigt fér barn och unga att
rora pa sig?

— Det ir viktigt f6r den enskilda individens hélsa och vilbe-
finnande, pa bade kort och ling sikt. Det dr dessutom viktigt

utifran ett samhallsperspektiv. Ett mer jimlikt samhille ér ett

mer hallbart och valmiende sambhille.

Hur kan man som foradlder stétta och hjilpa

sitt barn med att komma igang och réra sig?
— Var en forebild. Gor saker tillsammans pé ett roligt och lust-
tyllt sdtt. Det ska vara enkelt och utifrdn barnens intressen och

férutsittningar.

Varfor involverade du dig i Generation Pep?
Varfor ar dessa fragor sa viktiga for dig?

— Jag vet hur viktigt rérelseglidje har varit £6r mig i mitt liv
och jag ser ocksa hur betydelsefullt det dr f6r mina egna barn.
Jag kinner mig hedrad och motiverad att i arbeta med de hir

fragorna.

Vad fran din elitkarriar kan du ta med dig in i
arbetet med Generation Pep?

— Milmedvetenhet och envishet, kanske!

Hur viktig har sjalva gladjen till idrotten varit
for dig under din karriar?
— Helt avgérande. Utan gliddjen till idrotten hade jag aldrig lagt
ned si mycket tid som jag gjorde.®



En varld bértom

Hej Camilla Ejeskog, kommersiell férvaltare pa Castellum
i Norrkoping! Vad ar Castellum?

Det korta svaret — Castellum ar fastighetsbolaget med morgonda-
gens arbetsplatser i fokus. | Gvrigt &r vi ett av Sveriges storsta fas-
tighetsbolag inom sektorerna kontor, lager, logistik och samhallsfas-
tigheter. Vart erbjudande stracker sig langt utanfor vaggar och tak i

vara fastigheter. Vi skapar mojligheter for verksamheter att blomstra,

for manniskor att utvecklas och stader att vaxa.

Castellum agerar mer som en fastighetsutvecklare snarare
an forvaltare, kan du férklara?

Vi vill tillféra ett affarsméssigt vérde for vara kunder och det kraver

ett aktivt arbete - varje dag. Det i sin tur kraver nyfikenhet, lyhordhet,

prestigeléshet och en sténdig strévan efter férbattringar - i smatt
som stort. Vara kunder ska uppleva Castellum som en narvarande
partner som bidrar till tillvéxten i deras verksamheter. Nar vi lyckas
med det skapar vi dven tillvéxt i vara egna fastigheter. Bade nya och
befintliga kunder ska kanna att vi bygger framtidens arbetsplatser
tillsammans och att vara hyresgast hos Castellum ska vara enkelt.

Hallbarhet &r central fraga for er - pa vilket sitt?

Absolut, vi har en utpraglad hallbarhetsprofil och hallbarhet &r en
naturlig del av var verksamhet. Som langsiktig aktér och samhalls-
byggare ar det en sjalvklarhet att bidra till utvecklingen av det
hallbara samhallet - socialt, ekonomiskt och ekologiskt.

Castellum &r Nordens mest hallbara fastighetsbolag och vi har siktet
installt pa att bli ett av de mest hallbara fastighetsbolagen i Europa,
det kan lata stort och komplext, men inga fragor &r sma nar det
kommer till hallbarhet i alla led.

Lank for att lasa mer:
www.castellum.se/workfortomorrow

et forvantade

Camilla, kan du till sist beratta lite om ert koncept "WorkOUT",
utomhuskontor i alla miljéer?

Drivkraften for battre halsa, bade fysisk och psykisk, har lange varit
en vaxande trend i Europa och manga arbetsgivare investerar i
atgarder for att bidra till en battre halsa for sina anstéllda.

Vi tillbringar i genomsnitt ca 90% av var arbetstid inomhus och att
erbjuda manniskor mojligheten att arbeta utomhus en del av arbets-
dagen skapar forutsattningar for battre halsa och vélmaende.

Castellum har utvecklat ett koncept for utomhuskontor —
"WorkOUT". Forst ut med ett utomhuskontor var Vaxjé 2016 men
utomhuskontor finns dven i Vasteras, Géteborg, Malmd och vi
planerar for fler - kanske nésta blir i Norrképing?

Prata era framtida lokaler med oss!

Emil Colldin

+46 11 442 05 14
emil.colldin@castellum.se

Camilla Ejeskog

+46 11442 0513
camilla.ejeskog@castellum.se

Marita Johansson

+46 11442 05 10
marita johansson@castellum.se

Peter Lindmark

Affarsomradeschef
i Norrképing och Linképing

CASTELLUM




Gladjen i fokus
pa Lillemors pass

Lillemor Gustafssons rad till den som vill
komma igdng med traningen ar solklart.
— Sitt inte och védnta pd motivation, fér den
i kommer inte automatiskt. Borja istallet med att
i gora nagot du tycker ar kul!

Foérestill dig en personlig trinare. Kanske mélar du dd upp

en bild av person med en tydlig idrottsbakgrund, dir seriés
trdning alltid varit i centrum. S4 ser Lillemor Gustafssons vig
till personlig trinare-yrket inte ut. Istéllet jobbade hon under
manga ir som inkopare pa Stadium i Norrképing, didr hon
kopte in klider och utrustning fran olika varumirken. Ar-
betsuppgifterna vickte en nyfikenhet pa personerna bakom
produkterna. I kombination med att Lillemor alltid gillat att
réra pé sig, och att testa olika idrotter, siddes fréet till ddr hon
ar idag.

— 2009, nir jag fick mitt forsta barn, féddes intresset f6r kvin-
nohilsa kopplat till trining. Jag kinde att det fanns ett tomrum
hir och tinkte sjilv 7vart tar jag vigen efter en graviditet och

en férlossning?”.

Anpassad traning

2016 startade hon sitt foretag, Healthbyl., med det specifika
fokuset kvinnohilsa. Lillemor brinner for att kvinnan ska ma
sd bra hon kan genom hela livet och hennes triningsuppligg
ar dirfor uppdelat i tre tydliga faser; gravidtrining, mammatri-
ning och klimakterietrining. Fér behovet av trining ser annor-
lunda ut beroende pé var man ir i livet, ndgot som 42-driga

Lillemor sjilv kint av.

— Under graviditetsfasen dr det viktigt att bibehilla en god
kroppskontroll och att kinna sig stark under graviditeten.
Som nybliven mamma handlar det om att bygga upp kroppen
igen och anpassa triningen efter det. I klimakteriet hinder det
mycket i kroppen, till exempel simre dmnesomsittning och ett
skorare skelett. Hir prioriterar vi dterhdmtning, samtidigt som
det giller att ocksa vaga lyfta tungt.

Lillemor Gustafsson
Alder: 42
Bor: Hus i Lindo

Familj: Man och tre barn. Barnen ar 2, 8
och 11 dr gamla.

Yrke: Sedan 2016 Licensierad Personlig
Tranare, med inriktning kvinnohalsa.

Personligt upplagg

Din kropp kinns sliten, du kinner dig trétt och viljan att trina
kinns som bortblast. Vad 4r da tricket for att fi tummarna
loss? Enligt Lillemor Gustafsson dr 16sningen inte att sitta och
vinta pa att motivation ska trilla ner fran himlen.

— Motivation kommer forst nir du mirker resultat, till exempel
att du kdnner dig piggare och sover bittre. S4 ett tips 4r att
styra upp nagot, sig en promenad pa 30 minuter, med nigon
du tycker om att umgas med. Efter nigra promenader, nir du
fatt mer energi, orkar du ta den dir promenaden sjilw.

Gliddjen och lusten dr ett centralt tema i Lillemors trinings-
filosofi. Nir triningen ska liggas upp fragar hon alltid sina

kunder vad de gillar och vad de motiveras av.

— Gillar man inte att springa sa springer man inte, utan det ar
skitviktigt att ha kul. Det dr ocksa bra att inte sitta for tuffa mal
som man pa férhand vet att man inte kommer att klara. Det 4r

bittre att sdtta upp lite littare mal, som man tror att man klarar.



Tips att tdnka pa

For att lyckas na sina trdningsmal krivs givetvis tid, nigot som
manga minniskor idag har ont om. Det dr dé litt hint att tri-
ningen blir lidande, trots de manga positiva effekter pa hilsan
som motion har. For den stressade kvinnan har Lillemor ett

par smarta rad for att hitta tid att tridna.

— Ligg in triningen i kalendern, som om det vore jobbméte.
Ar det trining klockan 13 s4 4r det trining klockan 13. Jag

ser mycket bittre triningsresultat om triningen dr inplanerad.
Idag, i och med pandemin, 4r det allt fler som jobbar hem-
ifrdn. D4 kan man ta pd sig triningsklider direkt pd morgonen,
da dr steget till en promenad eller en I6prunda mycket kortare.

— Man maste kunna stalla
om och de digitala passen
har 6ppnat upp en ny varld,
de ar har for att stanna.

Just covid-19 har ocksa inneburit férindringar f6r Lillemor
Gustafsson. Idag jobbar hon med personlig trining och
grupptrining bdde live och digitalt, en direkt f6ljd av pande-
min.

— Man maste kunna stélla om och de digitala passen har 6pp-
nat upp en ny virld, de dr hir for att stanna. m




Volleylyftet vill inkludera alla

i volleybollens varld

Idrott skapar gemenskap och stracker sig éver sprakgranser och kulturskillnader. | Volleylyftet ar
alla barn och ungdomar valkomna, fokus ligger pa att ha kul och att métas.

Fredrik och Anna Aldenmark ir utbildade volleybolltrinare
och idrottslirare och Anna har tidigare jobbat som f&renings-
utvecklare. Tillsammans har de skapat Volleylyftet — ett
inkluderingsprojekt fér barn och ungdomar dir volleyboll stir
i fokus.

— Idrott skapar ju ndgot mer dn bara motion — den ger en
tillhérighet och en gemenskap, som stricker sig 6ver sprakbar-
ridrer, kulturskillnader och ovana att kanske tillhéra en férening
eller ett lag, forklarar Fredrik Aldenmark.

Volleylyftet syftar till att fi icke féreningsanslutna ungdomar att
vara med och spela och att fd deras forildrar att engagera sig
och hjilpa till pa triningarna. Anna och Fredrik har en nog-
grann planering med utbildningar till alla hjilptrinare och dven
till alla fordldrar, sa att det dr tydligt vad som férvintas och hur

féreningen fungerar.

— Manga ganger tar vi for givet att alla férstar vad ansvaret
innebdr, eftersom vi tror att alla vixt upp i féreningslivet, som

vi sjilva kanske gjort. Ingen har ensamt ansvar men alla kan

hjilpas at, sidger Fredrik.

Fredrik och Anna ville ha ett inkluderingsprojekt — dir alla ska
kinna sig vilkomna. Dirfor har de ocksa varit runt pa en stor

mingd skolor i Norrképing.

— Vi valde att sitta upp en riktlinje att alla talar svenska pa
triningarna. Eftersom vi har besokt sd manga olika skolor och
omriden finns det nu barn och ungdomar frin méinga olika
nationaliteter och dd 4r svenska det mest naturliga att prata. Vi
fokuserar dven pd hur vi pratar med varandra och till barnen, det
ar ett bra tillfdlle f6r den som inte har svenska som modersmal
att utveckla sitt sprak, sivil forildrar som barn, siger Fredrik.

Volleylyftet finns nu i Rambodal, centrala Norrképing, Bréival-
lahallen och Jursla. Norrk6épings kommun sponsrar verksam-
heten och KFUM ir féreningen som stir bakom Fredrik och
Anna. 84 férutom medlemsavgiften dr det gratis att vara med.

— Vi bygger upp en organisation som ska vara hallbar 6ver tid
— inte bara ett 4r, utan vi rdknar med att detta kommer halla pa

lingre, siger Fredrik.

En annan viktig del i att skapa ett inkluderande projekt ligger i

satsningen pa 4-mannavolley.

— Alla som har testat blir helt silda, forklarar Fredrik. Det ar

enklare regler — mer tillitande och generdsare kan man siga.

Fyrmannavolley innebir att man kan bérja spela volleyboll ti-
digt i livet och fokus ligger inte pa tivling utan pa att utvecklas
P4 sin nivd, utifrin sina egna forutsittningar. Barn och ungdo-
mar delas inte in efter dlder och kén, utan flickor och pojkar
spelar tillsammans pé den utvecklingsniva de ér.

— Forildrarna dr positiva eftersom de ser att alla far vara med

och spela och de mirker att barnen har kul, siger Fredrik.

Hittills har 60 barn och ungdomar mellan 9 och 14 ir gatt med
i Volleylyftet, men det kommer att bli fler. Malet om att fa
med 40 barn och unga dr redan &verskridet, och dé har vi inte

riknat in smabarnssatsningen ”’Volleybompa”.

— Volleybompa ir 61 barn 2—6 ér och deras foraldrar! Vi kor alla
tillsammans och leker med bollarna — det uppskattas av alla.m
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Fiir el trvggare samhille

Akuta insatser som raddar varden

Vid akuta skador orsakade av till exempel brand, vatten och skadegérelse finns
var jour tillganglig dygnet runt. Vi ar snabbt pa plats och har ratt kompetens,
resurser och utrustning for att effektivt begransa och atgarda skador.

011-103790 + www.ocab.se

SANERING + SKADESERVICE + AVFUKTNING » BYGGNADSMILJO + JOUR <—)> Ocab B

A~z
“’i“ﬁ NHS JOUR

Sug- och spolbilstjanster for fastighet, industri och miljo

Vi tommer, fyller, spolar, forflyttar och sanerar
- med jourservice dygnet runt

Fastighet 011-10 13 91  Industri 011-33 04 10
www.nhspolning.se

Vi renoverar ditt avlopp!

MCM Relining utfér punktlagning, servicearbeten och
totalrenovering av avloppssystem genom relining

M C M - tryggt, hallbart och kostnadseffektivt

relining
0702-83 8560 * www.mcmab.se

En trygg partner for alla avloppsrenoveringar




Manga vinster med mer rorelse i skolan

Alltfér manga barn och unga sitter stilla for mycket. Darfér har Riksidrottsforbundet (RF), pa
uppdrag av regeringen, startat projektet Rorelsesatsning i skolan.

— Vi vill genom satsningen fa bittre folkhilsa, vilméiende

och skolresultat genom att erbjuda en rérelserik skolvardag
samt pa sikt i fler barn till idrottsrorelsen, sdger Ida Kregert
Blomstrand, samordnare f6r Rérelsesatsning i skolan, RF-SISU
Ostergétland.

Malgruppen for Rorelsesatsning i skolan dr férskoleklasser och
elever upp till arskurs 6. Under dessa ar kan goda vanor skapas,
som varar livet ut. Dessutom visar undersékningar att manga
barn och unga slutar med idrott fran 11 drs alder, vilket ocksa

innebir ett stort tapp for idrottsrorelsen.

— Kan vi d4 hjilpa barnen att genom skolan r6ra pi sig, och
uppleva en rorelseglidje, Skar chanserna till att vi kan sinka
trosklarna £6r barnen att bli mer aktiva och hitta till f6renings-

idrotten.

Engagerade skolor

Rent praktiskt bestdr Rorelsesatsning i skolan av manga olika
delar. Pauser under lektionstid, utbildning av personal 1 orga-
niserade rastaktiviteter och utbildning av elever i att vixa i sitt
ledarskap dr ndgra exempel.

— Vi erbjuder stéd till f6rdldraméten £6r att kommunicera vik-

ten av rorelse till virdnadshavare. Vi samordnar mellan skola

och féreningar, ddr vi kan arvodera ledare till att vara pa skolan
i anslutning till skoldagen, eller under raster fr att locka fler
barn till idrotten genom att fa prova pd idrott under skoldagen.

Idag ir det manga skolor 1 Ostergétland som anslutit sig till
Rérelsesatsning i skolan, till exempel 4r alla skolor i Motala och

Vadstena kommuner med.

— Intresset dr stort, vilket dr superroligt! Det vore siklart
jattekul om vi fick med dnnu fler skolor i Norrkoping eftersom
det dr en sa stor kommun. Ar du féreningsledare som girna
vill samverka med skolan
i ditt naromrade, hor av
dig till mig. Eller jobbar
du pa en skola som vill
veta mer om satsningen
och hur ni p4 er skola
skulle kunna jobba med
satsningen, tveka inte att

héra av dig till mig pé ida. [
kb@tfsisu.se. m
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Pantens huvudstad!

Visste du att ALLA burkar och flaskor som pantas

i Sverige kommer till Norrkdping? Forra aret
motsvarade det 2,2 miljarder férpackningar och en
koldioxidbesparing pa 180 000 ton. Nog far man
saga att det har ar pantens huvudstad!

Klirr i kassan med
Pantameras foreningskoncept

Anslut er férening till Pantamera!
Sa kan ni och era supportrar
enkelt se till att pantpengen
tillfaller just er férening, nar

ni pantar i nagon av vara
Pantamera Express-automater pa
Returpunkten i Norrkdéping eller
Aby. L&s mer och anmal er pa
pantamera.nu!

Pantamera ar stolt huvudsponsor
till Norrképings Fotbollsfest

S

PANTAMERA
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Fritidsbanken flyttar
ner mot city
Fritidsbanken 4r som ett bibliotek fast
med sport- och fritidsprylar. Hir kan
den som vill lina utrustning fér en
aktiv fritid, som t.ex. skidor, skridskor,
inlines, flytvistar, snowboards och
mycket mer. Det dr gratis for alla och
utlaningstiden 4r 14 dagar. Fritids-
banken har sina ordinarie lokaler i
Klockaretorpets centrum men flyttar
under sommaren ner till city. Under
juli 6ppnar Fritidsbanken en pop
up-butik pa Olai Kyrkogata i samband
med Sommar i City. Férhoppningen
ar att fler Norrképingsbor ska lina
utrustning for att testa nya aktiviteter.
For 6ppettider kika in pd Fritidsban-
kens Facebook-sida.

..............................................................

Webbsajt guidar till idrott

Det ska vara ldtt for alla att hitta trdning, Pa webbplatsen
para-me.se kan personer med funktionsnedsittning hitta mojlig-
heter till idrott och trining i hemkommunen. ParaMe ger ocksa
inspiration och vigledning till ett hilsosamt liv. Det 4r en ganska
nystartad webbplats men redan nu finns férslag pa triningsfor-
mer och idrottsféreningar i Norrkoping,

Ta med en podd ut
pa promenaden

En bra podd i 6ronen ir ett bra
sillskap nir man 4r ute och r6r pé

sig. Hir dr nagra tips:

* Norrkoping lounge
* Triningspodden

*  Motionsklubben
— med systrarna Kallur

» Siérbar och superstark

*  Kiristin Kaspersen Nyfiken pa
*  Sommar & vinter i P1

* Framgangspodden

* Johannes Hansen podcast

* Hilsorevolutionen

*  Virvet

* Sidinisjilen

* Filosofiska rummet

* P3 Historia.

Promenera och njut av konst
Ta en skén promenad 1 NortkSping och njut av
Norrképings fantastiska offentliga konst. Nort-
kopings Konstmuseum har gjort en karta éver
den offentliga konsten, som ligger pa museets
hemsida. P4 bilden ser du Camilla Lothigius
firgglada konstverk Bollop, som finns 1 Kul-
turkvarteret Hallarna.

Hir hittar du kartan éver den :E-_] 13
offentliga konsten: O ]

En stund for balans, energi och styrka

Kroppen paverkas av vira rérelsemonster, och under pandemiaret har stil-
lasittande och arbetande pa hemmaplan kanske tagit ut sin ritt pa kroppen.
Yoga dr ett sitt att mjuka upp kroppen, fokusera pa sig sjilv och sin andning
och bli mer nirvarande. Maria Svalin, sakkunnig pa utbildningskontoret i
Norrképings kommun, dr yogaldrare och har de senaste dren hallit 30 minu-
ter langa yogapass for sina kolleger, det senaste dret digitalt. Med yogan 6kar
medvetenheten kring den egna kroppen.

...........................
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Friskvard temat pa
digitala traffpunkter

Pandemin har tvingat Norrkopings traffpunkter for
seniorer att halla stangt. Lésningen har blivit digita-
la traffpunkter, med fokus pa friskvard och rérelse.

— Gymnastiken 4r vanligtvis en uppskattad del av vira program.
Minga trivs med sillskapet och motion och musik piggar upp. Nu
ar det forsta gangen som vi gbr det hir i digital form, sidger Jenny
Dabhlberg, aktivitetsledare pa vard- och omsorgskontoret.

— Vi vill att seniorerna
ska bibehalla halsan

och ma battre genom
att stimulera kroppen.

Musikquiz, dans, bakning, bingo och tipspromenader dr exempel
pé aktiviteter som brukar anordnas pa triffpunkterna. I pandemi-
tider dr vissa av dem saklart oméjliga att genomféra, men digital

gymnastik fungerar bra.

— Vi vill att seniorerna ska bibehilla hilsan och m4 bittre genom

att stimulera kroppen. m
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Inspirerande
naturguidningar
under Friluftslivets ar

“Tillsammans i naturen”, som riktar sig till ny-
anlanda och utrikesfoédda familjer, ar ett projekt
kopplat till Friluftslivets ar.

— Milet dr att dessa familjer sjilva ska ta sig ut mer i naturen
och girna ocksa inspirera andra, sdger Stefan Arrelid, folkbild-
ningssamordnare, Studiefrimjandet Ostergétland.

Genom ett samarbete med familjecentralerna i Navestad,
Hageby och Marielund sprids kunskap om naturen och méjlig-
heterna till aktiviteter, for badde barn och vuxna, nira bostads-

omridena.

— Viir i Vrinneviskogen, Folkparken och norra Himmels-
talund. Hittills har vi f6ljt olika vartecken, lekt och fikat. Vi har

ocksa pratat om Allemansrit-
ten och nedskripning, som vi
tyvirr ocksa sett.

Friluftslivets ar 2021 Forutom att lira sig mer om
Friluftslivets ar 2021, som ocksa gar under naturen handlar Tillsammans
kampanjnamnet Luften ar fri, ar ett nationellt i naturen” dven om vikten av
initiativ frdn Naturvardsverket. Malet ar att lyfta att rora sig for att ma bra.
friluftslivet, att f& manga nya manniskor att vara

ute och att visa upp alla de varden som friluftsli- — Deltagarna far ocksa lira sig
vet har. Friluftslivets ar 2021 ett stort samarbets- mer svenska genom att vi pra-
projekt mellan organisationer, myndigheter och tar om allt vi ser och uppticker
personer som vill delta i arrangemanget. pa vira utflykter. m
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Upptack Norrkopings unika natur!

Norrképings kommun har under manga ar genomfért natur- och kulturguidningar i samverkan med féren-
ingar, foretag och egen personal. Guidningarna sker i naturen och handlar om platsens natur och kultur.

Norrkopings kommun har under ménga ar genomfort natur-
och kulturguidningar i samverkan med foreningar, féretag och
egen personal. Guidningarna sker i naturen och handlar om
platsens natur och kultur.

— Den stora spinnvidden i Norrképing, med flera vildigt olika
naturtyper, dr unik, siger Marie Landh, friluftsstrateg, Norrko-
pings kommun.

Hir finns till exempel Kolmarden, med stora sammanhing-
ande skogs- och myrmarker och méanga sjdar. Strémmande
vattendrag, kust- och skidrgardsomriden och mosaikartade
odlingslandskap 4r andra exempel.

— Sist men inte minst har vi fantastiska eklandskap, dven allde-

les inpd staden.

Populira guidningar dr ormsafari, besok till Kolmérdsgrottor-

na, havséringssafari och guidningar i skyddad natur.

— Syftet 4r att visa virdefulla natur- och kulturvirden i vér
kommun och férmedla vikten av att virna och varda naturen
samt fi storre kunskap om naturens virden och Allemansrit-

ten.

Just att informera om Allemansritten, och dess skyldigheter,
ir en viktig punkt under guidningarna.

— Tumregeln dr ”Inte stéra — inte forstéral”. All nedskripning
i naturen dr forbjuden, vilket innebir att allt skrdp ska tas med
tillbaka.

Friluftsstrategens favoriter
Marie Landh gillar att uppleva kontrasterna i naturen och néig-

ra av hennes smultronstallen ar:

* Kyillingeférkastningen
* Lunnsjéskogen

* Jursla Gammelskog naturreservat

— Hir far man uppleva en fantastisk utsikt, passera fornbot-
gar, sjbar och myrmarker och vandra genom béde 16v- och
barrskog. Hir finns vindskydd dér man kan 4ta sin matsiack
eller grilla korv och vid Lillsjon finns dven en fin badplats att
besoka.

Hon rekommenderar dven den fantastiska skdrgirden och ett

besok till Kopparholmens

naturreservat.

— Hir finns vandringsled
med vindskydd, en liten
sandstrand och sommartid
har vi var naturutstallning

oppen under alla dagar.m
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Projektet Nattfotboll, som drivs av den ideella féreningen Norrkdping Tillsammans, har blivit en
uppskattad aktivitet i omrddena Marielund, Hageby och Navestad.

Nattfotboll 4r lokal och organiserad spontanidrott med lokalt
forankrade ledare, dir alla ungdomar mellan 13 och 25 dr ér
vilkomna utan att behéva anmiila sig eller registrera sig, Pro-
jektet drogs iging 2015 dd Norrkoping Tillsammans sig att det
fanns ett behov av att sysselsitta ungdomarna, frimst under

helgens sena timmar.

— Fritidsaktiviteterna i omrddena 4r inte &verflodiga, sa med
Nattfotbollen erbjuder vi alla att komma och spela fotboll
négra timmar varje fredags- och 16rdagskvill. En del kommer
inte f&r att spela, utan bara f6r att ha ndgonstans att vara. Att
vara pa plats och se glidjen ungdomarna har 4r motivation
for oss, sidger Gabriel Chabe, styrelseledamot i Norrképing

Tillsammans.

Manga positiva aspekter

Utifran Norrképing Tillsammans verksamhet kan féreningen
konstatera att barn och ungdomar i Nortképing har synnerli-
gen olika férutsittningar for att bli goda samhillsmedborgare,
skaffa sig ett eget arbete och en egen framtida inkomst. Allra

samst 4r forutsittningarna f6r dem som vixer upp i Norrko-
pings socialt utsatta omraden och det 4r hir som Gabriel Chabe
tror att Norrkoping Tillsammans aktiviteter kan géra skillnad.

— Genom Nattfotbollen kan vi bland annat 6ka integrationen
och minimera segregationen i NorrkSping. Vi kan skapa en po-
sitiv sammanhdllning bland ungdomar, skapa erfarenhetsutbyte
mellan kulturer och religioner, bygga broar, introducera svenskt
féreningsliv och utveckla bra ledare som verkar som férebilder
i omridet. Nattfotbollen dr ett bevisat fungerande verktyg f6r
att férebygga och minska brottslighet.

Nattfotbollen drivs med stéd av bland annat Norrk&pings
kommun. I sommar kor tranare frin Nattfotbollen Sommarfot-

boll pa olika stillen i Norrképing,

— Under pandemin har det varit vildigt kimpigt, bade finan-
siellt och pd grund av restriktionerna. Men det har aldrig varit
nigon tvekan om att det vi gor dr viktigt och nédvindigt f6r

alla ungdomar, som behéver Nattfotbollen.

JS/SVERIGE » Concept: JS/MEDIATOOLSA/S ¢ 17477 « www.jssverige.se ¢ Tidningen ar producerad av JS/Sverige i samarbete med kultur- och fritidskontoret, Norrkdpings kommun

Redaktor: Maria Hultberg, kultur- och fritidskontoret, Norrképings kommun, maria.hultberg@norrkoping.se ® Omslagsfoto: Crelle  Las mer pa norrkoping.se/sattnorrkopingirorelse



