©)

0
~—

Styrelsen

Hej alla medlemmar. Vi har nu haft méte med alla
ledare for att se om vi kan fortsitta med vara
verksamheter trots de nya restriktionerna fran
FHM.

Vi kom fram till att vi absolut kan fortsitta trina
utan kroppskontakt, men att vi far ligga upp
triningarna helt annorlunda.

Vi g6r dessa forandringar for att ni ska fa sa bra
verksamhet som mojligt istillet for att stilla in all
verksambhet.

Covid-19

For att uppritthalla. FHMs direktiv sa gbr vi
toljande for alla aktiviteter 1 fOreningen:

Vi har redan idag att alla méste tvitta hinderna
innan och efter trining samt att vi spritar hinderna
under triningen. Nu kommer detta bli dnnu
viktigare. Vi far alla hjilpas 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.

Sjalvklart maste bade medlemmar och ledare stanna
hemma om de pavisar sjukdomssymptom. Vi
kommer mejla ut om det skulle bli sa trakigt att alla
ledare dr sjuka en trining. Hall koll i inkorgen under
dagen for att se om triningen dr instdlld. Vi ska
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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 fran Cheerleadingférbundet, 6]

linken:
http://www.cheerleading.se/nyheter/?2ID=155145&NID =7
00546&fbclid=IwARITAAGvwEtq31SsnfAxwM3s20G VLB
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Cheerleading

Verksamheten kommer
vanligt.

Vi fortsatter att trina pa programmet, dock utan
stunts dir det dr mycket narkontakt.

Vi fokuserar pa de delar av programmet dir
nirkontakt inte 4r nodvindigt.

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

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

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

fortsatta nistan

forsoka fa upp en skylt pa ytterdorren om installd o detir.

traning.

Vi miste ocksi be er forildrar att limna och himta
medlemmarna utanfor ytterdorren, da vuxna inte
far ga in i hallen, de enda vuxna som far vara i hallen
ar ledarna. Vi ser till att en ledare tar emot och
limnar i ytterdorren.

Vi begrinsar alltid till max 50 personer, om vi blir
fler delar vi in oss 1 grupper och dr da 1 olika hallar.
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TTrampoIin/Cirkus/TabIé

Verksamheten kommer fortsitta nastan
vanligt.

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 behdvs
nirkontakt.

Det vi kan fokusera pa ir att fortsitta Gva pa de

tricks medlemmarna redan kan pa trampolinen.
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Da kan vi passa pa kanten och bara ingripa om vi
verkligen maste, vi maste fortfarande ha sikerheten
i fokus.

Vi kan dven jonglera, vi kommer kopa in annu 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 ar.

Vi kommer ocksa fokusera pa att bygga hinder till
en hinderbana. Dir medlemmarna fir vara med och
bestimma vilka hinder de vill ha, med hjilp av
ledarna.

Det kan dven bli manga olika lekar for att alla ska

kunna rora pa sig och ha roligt i dessa tider. A,

MiniMega i Katrineholm Q |

Tyviarr var vi tvungna att ta beslutet att stalla in

MiniMega, vilket gatt ut i ett separat mejl.

For er som redan har betalat for MiniMega,

kontakta oss hur ni vill géra med avgiften.

Det finns tre alternativ:

1. Fa avgiften aterbetald. Ange da kontonummer

samt bankens namn.

2. Ha avgiften innestdende till nasta ar och betala en

del av medlemsavgiften 2021 med summan.

3. Skinka avgiften till féreningen som ett bidrag.

Kontakta oss om hur ni vill att vi ska hantera just

din avgift. Mejla till bjorken@frisksport.se med ert

beslut. _
¢

Uppvisning i november

Vi maste stilla in uppvisningen den 28 november.

Vi jobbar for fullt for att fi till nagonting dir

medlemmarna fir visa upp vad de ldrt sig.

En idé vi har ir att filma medlemmarna nir de gor

det de lirt sig och vill visa upp, klippa ithop det till

en film och visa denna film via en digital plattform.

(<

Alla detaljer ar inte klara men vi kommer skicka ut
ny information nir vi vet mer. Var ambition ér att
filmen ska kunna visas innan drsskiftet.

For att kunna gora detta behéver vi sjlvklart kolla
sa att alla far vara med pa denna film.

Om du som medlem inte vill eller far vara med pa
en film som visas f6r andra, kontakta oss snarast pa
bjorken(@frisksport.se eller prata med ledarna, da
far vi helt enkelt anpassa den digitala uppvisningen
efter dina 6nskemal.

Avslutningar i december

I 4r avslutar vi vira verksamheter i december,
Cheerleadingen tisdagen den 8 december och
trampolin/cirkus/tabld onsdagen den 9 december.

Vi hoppas ni har forstaelse i
allt detta.

Vi gor vad vi kan for att medlemmarna ska fa en sa
bra aktiv fritid som méjligt.

Det kraver 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 aterga till ett
normallage dir vi kan trina som vi vill.

Med vinliga avstandshilsningar
Frisksport Bjorkens styrelse och ledare.
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Frisksport ar

Svenska Frisksportforbundet och Frisksportens
Ungdomsforbund dr demokratiska organisationer,
Oppna for alla manniskor som delar vara
virderingar. Férbunden ar obundna i religiésa och
partipolitiska fragor, men eftersom vi vill paverka
savil enskilda manniskor som sambhillet i stort tar
vi stallning i samhallsfrigor inom vira
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 hinger ithop. For att
jag ska ma bra maste andra ocksa ma bra. Och inte
bara andra manniskor utan hela var omvirld.
For att DU ska m3 bra maste du skéta om din
kropp. Motionera, ita 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 miljé och for jordens 6verlevnad.
Liara kidnna andra minniskor och kulturer samt leva
i fred med varandra. Frisksport dr att bry sig. Om
sig sjalv och andra.

Medlemsforsikran:

Jag sympatiserar med frisksportens helhetssyn sidan den idr
formulerad i férbundsprogrammet och férbinder mig att i
frisksportsammanhang inte fortira drycker som innehaller
mer dn 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 innehéller mer dn 2,25 volymprocent (=1,8
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viktprocent) alkohol eller anvinda tobak och narkotika i
nagon form.”

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

F6r medlemmar som avgivit Frisksportloftet samt for
medlemmar mellan 12-18 dr férnyas 16ftet automatiskt nir
medlemsavgiften betalas till FK Bjérken.
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