Styrelsen

Hej alla medlemmar.

Nu far vi dntligen borja trina igen!
Redan nista vecka drar bada vira verksamheter
igang.

I dessa tider dr det viktigare 4n nagonsin att vi tar
ansvar i striden mot viruset.

Men vi far ocksa komma ihég att ha roligt, skratta
mycket och umgas pa distans.

Till exempel ga ut pa promenad, cykla tillsammans
eller varfor inte koppla upp dig och umgis digitalt
via Skype eller nagon liknande digital plattform.

Digitalt arsmote - kallelse

Varmt vilkomna till vart arsmote sondag den 7
februari 2020 klockan 16.00. Denna gang digitalt i
plattformen Google Meet. Nir du anmilt dig till
arsmotet kommer du fi ett mejl med vidare
instruktioner om hur det gar till och hur just du kan
vara med pa motet.

Vinligen anmil dig till bjorken@frisksport.se
senast 1 februari. Ta din chans att paverka klubbens

verksamhet.
Som medlem har du méjlighet att résta pa arsmotet,
om allt frain medlemsavgifter till triningstider och
dagar samt komma med nya roliga idéer.

Covid-19

Fran vecka 4 6ppnar vi vara verksamheter igen!
For att uppritthalla FHMs direktiv har vi tidigare
gjort foljande fOr alla aktiviteter i f6reningen:

Vi har sa att alla maste tvitta hinderna innan och
efter trining samt att vi spritar hinderna under
triningen. Nu kommer detta bli 4nnu viktigare. Vi
far alla hjalpas at.

Vi vill att ni ser till att varje medlem har med sig sin
egen vattenflaska for att undvika drickande ur
kranar i offentliga miljGer.

Sjilvklart maste bade medlemmar och ledare stanna
hemma om de pévisar sjukdomssymptom. Vi
kommer mejla ut om det skulle bli sa trakigt att alla
ledare ar sjuka en trining. Hall koll i inkorgen under
dagen for att se om trianingen ir installd. Vi ska
forsoka fa upp en skylt pa ytterdorren om instilld
traning. A
Y
Vi miste ocksa be er forildrar att limna och himta
medlemmarna utanfor ytterdérren, dd vuxna inte
far ga in 1 hallen, de enda vuxna som far vara i hallen
ar ledarna. Vi ser till att en ledare tar emot och
limnar i ytterdorren.
Kom girna precis innan trianingsstart, inte 20
minuter innan. Detta for att forhindra storre
samlingar lingre stunder.
Kom girna ombytta och klara si det inte blir
samlingar i omklidningsrummen.
Vi begrinsar alltid till max antal personer, om vi blir
fler delar vi in oss i grupper och dr da i olika hallar
med skiljevigg.
Vi anpassar oss efter FHMs direktiv och om dessa
andras sa kanske vi maste dndra vara verksamheter
och meddelar da alla medlemmar detta i sa god tid
vi kan.
For information frin Cheerleadingférbundet, 6]
lanken:
http://www.cheerleading.se/nvheter/?1D=155145
&NID=700546&fbclid=IwARITAA6vwEtg31Ssn
fAxwM3s20GVI.BT0dzld tj]d0OTull.WHrnsQE
UlwUk
For  information frin RF  f6lj  linken:
https://www.rf.se
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Cheerleading
Terminsstart tisdagen den 26 januaril Klockan
18.30-19.30 och 19.30-21.00 i Duveholmshallen
D/E.

Vi kommer fortsitta att trina pa programmet, dock
utan stunts dér det dr mycket narkontakt.

Vi fokuserar pa de delar av programmet dar
nirkontakt inte dr nédvandigt.

Till exempel kommer vi trina mycket pa dans, hopp
och tricks pa airtracken.

Mycket fokus kommer att ligga pa att hitta styrka
och teknik 1 de grunder medlemmen redan kan.

Vi kommer dven forsoka hitta metoder dar vi kan
trina pa byggen men med hjilp av plintar istillet for
personer, for att fa till kinslan 1 Gvningarna.
Redskapen kommer desinficeras kontinuerligt
samtidigt kommer vi skapa egna sma stillen dir
medlemmarna kan ligga de saker de anvinder
under traningen. Till detta kommer vi skriva ut en
skylt med namn sa bade de och vi vet vems saker
det ar.

Trampolin/Cirkus/Tabla A
Terminsstart onsdagen den 27 januaril Klockan
17.30-18.30 och 18.30-20.00 1 Jarvenhallen.

Vi kommer inte kunna bedriva akrobatik varken pa
golvet eller i luften. Vi kommer inte heller kunna
lira ut nya tricks pa trampolinen, dir det behovs
nirkontakt.

Det vi kan fokusera pa idr att fortsitta Gva pd de
tricks medlemmarna redan kan pa trampolinen.

Da kan vi passa pa kanten och bara ingripa om vi
verkligen maste, vi maste fortfarande ha sikerheten
1 fokus.

Vi kan dven jonglera, vi kommer kopa in dnnu mer
desinfektion sa vi kan desinficera alla redskap som
anvinds. Vi kommer skapa egna sma stillen dir
medlemmarna kan ligga alla redskap de anvinder

under triningen. Vi kommer skriva ut en skylt med
namn sa bade de och vi vet vems redskap det ir.
Vi kommer ocksa fokusera pa att bygga hinder till
en hinderbana. Dir medlemmarna fir vara med och
bestimma vilka hinder de vill ha, med hjalp av
ledarna.

Det kan dven bli manga olika lekar fo6r att alla ska
kunna rora pa sig och ha roligt i dessa tider.

Newbody .
Vecka 8-13 (22 februari-4 april) kor vi igang med
Newbody Family med enbart Digital f6rsiljning!
Och vad menar vi med det? Jo, det betyder att dina
kunder bara kan handla via din personliga shop
digitalt och enbart vilja Direktkép. Dina kunder
betalar direkt till Newbody och far sina varor
skickade till sitt postombud inom 3-5 dagar.
Frakten dr 69 kronor fér 1-5 paket. Ar det mer 4n 6
paket blir det fraktfritt.

Inga kataloger beh6vs och inga leveranser kommer
att ske via oss 1 gruppen.

Sa hur go6r du? Jo, du kommer att fa en
registreringslank fran oss for att registrera dig till din
personliga bestillningssida. Sen édr det bara att kora
igang! Du férmedlar din personliga link till din
Shop genom att dela den via sociala medier, maila
eller messa till dina vinner och bekanta. Be dina
vanner att dela den vidare till sina vinner. Du hittar
den under fliken ”Dela shop”

Du skriver ut din personliga QR-kod, som du hittar
pa samma stille, och delar ut till dina grannar i
brevladan eller till dina vinner eller ligger pa
fikabordet pa jobbet.

Alla dina kunder kan ta del av shopens alla
fantastiska erbjudanden!

Laddar du dessutom ner din Bestillningssida i din
telefon pa skdrmen si har du alltid din f6rsdljning

med dig. ~A
A
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Och om du som saljare vill bestalla? Hur gor du da?
Jo, da ligger du in din egen bestillning pa din
Bestillningssida, klickar pa leveranssitt och viljer
Direktkop, betalar direkt och far det hemskickat till
ditt postombud inom 1 vecka.

Just nu kan vi som forening inte arrangera eller aka
pa olika event men vi tinker att cheerleadingen
sdljer for att ticka utgifter for saidant som inte ingar
1 terminsavgiften sdsom tivlingsresor, gemen-
samma resor och triffar utanfor triningen samt mat
under resor osv.

Vi tinker att cirkusen siljer sa att foreningen kan
ordna roliga resor, till exempel Boda borg eller
Freemovr. Deltagarna rOstar sjilva fram vad de vill

gora for roligt. ((:D\
Tack! h

Foreningen vill tacka alla deltagande medlemmar
for allt ert tallamod under denna pandemi. Det har
krivts, kriver och kommer krivas mycket jobb i
denna pandemi, bade av oss som férening men
ocksa av er som medlemmar. Med gemensamma
krafter hoppas vi att vi kan halla ut denna pandemi
och att Corona forsvinner sa vi kan dterga till ett
normallige dir vi kan trina som vi vill.

Foreningen vill dven rikta ett stort tack till vara
fantastiska ledare som har lyckats stilla om varje
gang det kommer nya restriktioner sa att vi har
kunnat fortsitta bedriva vara verksamheter.

Tack till alla er som tittade pa var livestream den 2
januari. Vi har haft mycket roligt nir vi satte thop
den samtidigt som det tog tid, men det var det virt.

Frisksport Bjorkens styrelse och ledare 6nskar alla
medlemmar en skon start pa det nya aret.

Frisksport ar

Svenska Frisksportforbundet och Frisksportens
Ungdomsforbund ir demokratiska organisationer,
Oppna for alla minniskor som delar vara
virderingar. Férbunden dr obundna i religitsa och
partipolitiska fragor, men eftersom vi vill paverka
savil enskilda manniskor som sambhillet i stort tar
vi stillning 1 samhillsfragor inom vara
intresseomraden. Alla frisksportklubbar har olika
aktiviteter - allt fran volleyboll och cirkus till
barngympa och tipspromenader - men grunden for
all frisksport dr den samma.

Allt hanger ihop

Frisksport dr en idé om hur vi ska leva for att
ma bra och ha kul tillsammans.
Inte bara ma bra i betydelsen att inte vara sjuk utan
1 ett storre perspektiv: Allting hanger ithop. For att
jag ska ma bra maste andra ocksa ma bra. Och inte
bara andra minniskor utan hela var omvirld.
For att DU ska ma bra maste du skéta om din
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kropp. Motionera, dta sunt och inte forstéra den
med  tobak, alkohol eller andra droger.
For att VI ska ma bra maste vi dela upplevelser och
kinna gemenskap. Skratta, umgis och trivas.
For att ALLA ska ma bra maste vi hjalpas at. Ta
ansvar for var milj6 och for jordens 6verlevnad.
Lira kinna andra minniskor och kulturer samt leva
i fred med varandra. Frisksport dr att bry sig. Om
sig sjilv och andra.

Medlemsforsikran:

Jag sympatiserar med frisksportens helhetssyn sidan den ar
formulerad i férbundsprogrammet och férbinder mig att i
frisksportsammanhang inte fortira drycker som innehéller
mer 4n 2,25 volymprocent (=1,8 viktprocent) alkohol eller
anvinda tobak eller narkotika i nigon form.
Frisksportloftet:

”Jag forbinder mig att inte i ndgot sammanhang fortira
drycker som innehaller mer dn 2,25 volymprocent (=1,8

viktprocent) alkohol eller anvinda tobak och narkotika i
nigon form.”

Att avge och leva enligt frisksportléftet dr obligatoriskt f6r
medlemmar som fyllt 12 men inte 18 ar och 16ftet ska férnyas
varje ar. F6r medlemmar 6ver 18 dr ér frisksportloftet frivilligt.
Avgivet frisksportlofte giller sd linge medlemskapet bestar
eller tills man skriftligen avsiger sig 16ftet. Medlemmar under
12 ar bor inte avge 16ftet.

Fo6r medlemmar som avgivit Frisksportloftet samt for
medlemmar mellan 12-18 ér férnyas 16ftet automatiskt nér
medlemsavgiften betalas till Frisksport Bjorken.
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