Sigtuna-Arlanda IWC

Distrikt 235
Sverige

Arets motto: “Touch a heart”

Manadsbrev nr 9 2017

Kallelse

Program

Avanmalan

Valmoéte samt Manadsmoéte torsdag 9 mars 2017 kl. 19.00 pa Sigtunastiftelsen.
Gaster och foreldsare ar valkomna kl 19.30 till middagen.

Valmote. Forslag till ny styrelse fér 2017-2018:

President Ulla Eriksson

v president Monika Bostrém

p president Barbro All Brorsson

Sekr Elsy Hermansson

v sekr Marianne Scheibel

Skattmastare Britt-Marie Tingwall

Klubbmastare Agneta Sorqvist

ISO, IT-samordnare, Webbmaster, matrikelansvarig Nina Svanberg
Ledamot Lotta H66k

Revisorer Ann-Marie Gullman och Birgitta Collenius

Delegater Ulla Eriksson och Elsy Hermansson

Delegatsuppleanter Monika Bostrom, Marianne Scheibel, Atiye Aksoy och Kathe
Sivander

Pa manadsmotet tar vi upp fragan om att anvanda Swish vid lotterier, att prova ett
lunchmote i november och ev andrad starttid, 18.30 eller 19.00.

Efter middagen lyssnar vi pa nar Rune Brandinger och Peter Hoglund berattar om sin
bok om Sigtuna.

Senast sondag 5 mars till ulla.59255545@telia.com Vanligen avvakta besked att din
avanmalan mottagits! Kostnaden ar 250 kr for medlemmar och 275 kr for gaster.
Klubbens Bg ar 224-7500.

Kommande moten:19/4 OBS en onsdag. Monika Bostrém visar sin konst i Pojkarnas hus.

11/5 Cathja M6rner talar om kvinnliga musiker. Sigtunastiftelsen.
8/6 Sommarutflykt

Elsy Hermansson
sekreterare i Sigtuna Arlanda IWC


mailto:ulla.59255545@telia.com

Klubbmétet 9 februari

Presidenten hélsade alla valkomna och da sarskilt kvéllens tre gaster. Darefter paminde hon om varens
distriktsmote i Mariehamn 25 mars. Alla som ar intresserade ar valkomna att delta.
Klubbmedlemmarna tillstyrkte styrelsens svar pa de bada motioner vi hade att ta stallning till.
Nagra fragestallningar fran grupparbetet pa IW-dagen togs upp:

Ska vi anvanda oss av swish? — Skattmastaren fick i uppdrag att undersoka ev kostnader for klubben
och fragan tas upp igen pa valmotet.

Ska vi prova ett lunchméte i november? — Fragan tas upp igen pa valmotet.

Ska vi andra starttid fran 19.00 till 18.30? — Fragan tas upp igen pa valmoétet.

Info fran ISO: Vanskapsmote med damerna fran Sussex ar installt.

Vanskapsmote i Goteborg 9/9-10/9.

Medelhavskryssning for IW-medlemmar 23/5-30/5.

IW-nytt kan ldsas pa hemsidan utan inloggning. Dar finns ocksa info om Convention.

Lagret av IW-bokmarken &r pafyllt och finns hos presidenten. De kostar 20 kr/st.

Sedan hédlsades Johan Simonsson fran WE valkommen.

Johan ar idrottsfysiolog. En idrottsfysiolog arbetar forebyggande till skillnad mot sjukgymnast som
oftast far ta vid nar skadan ar skedd.

Johan har varit tennisspelare pa hyfsad niva, tennistranare for bl.a. Wikegard i 15 ar och han boérjade
sin utbildning till idrottsfysiolog som 30-aring. Pa WE har han ett testcenter dar han méter en persons
fysiska formaga genom att en scanner mater varje molekyl i kroppen. Darefter analyserar han vardena
och har ett samtal med personen Detta tar ca en timme och det kan man gora utan att skriva in sig pa
gymmet. Det kostar 495 kr. Han kan ocksa mata konditionsvardet.

Kvinnor behover ett traningspass pa 45 min per vecka for att halla formen, tva ganger per vecka om
man vill bli battre. En man behdver tva ganger per vecka for att hadlla formen och tre ganger for att bli
battre. Johan aterkom hela tiden till att musklerna ska belastas.

Ju lagre nivaerna av 6strogen och testosteron blir desto stelare bindvav och darfor ar stretching viktigt.
Johan rekommenderade ett jamnt fordelat naringsintag, dvs. frukost, mellis, lunch, mellis och middag.
Han avfirdade alla former av dieter och konstgjorda produkter. At mat och potatis!”

Johan skiljer pa friskvard och traning. Promenad ar friskvard. Belastning av muskler inklusive
hjartmuskel ar traning. Det ska gora ont, da gor det nytta. Det ar bra for hjartat att komma upp i
maxpuls. Dock inte om kranskarlen ar férkalkade.



