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Samarbete
Samarbetar er organisation med nagra myndigheter? Je Nej
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Ovriga sékta och beviljade
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Ange myndighet, fond eller
dylikt

Till &ndamal,
kostnadsdel

Sokt foregdende | Beviljat
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téregaende ar

Sokt*
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*Alternativt kommer att séka under aret,

Till denna ansékan ska bifogas:

o Stadgar for foreningen/organisationen

o Arsredovisning for foregiende ar (verksamhetsberittelse och bokslut/ekonomisk

redovisning)

o  Verksamhetsplan och budget for innevarande ar

Ansékan limnas av organisationens styrelse till Ostermalms stadsdelsnimnd/registrator.

Ansokan ska vara undertecknad av organisationens ordforande och kassor/firmatecknare.

Vi behiver er ansékan senast den 30 november 2013,
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{ Synskadades
\ Riksforbund

Stockholms Stad

Stadgar

Antagna av
SRF Stockholms Stads
arsmote 2005
med andringar
beslutade av
SRF-kongressen 2008
SRF-kongressen 2011
SRF Stockholms Stads arsmote 2012

Dessa stadgar finns pa storstil, punktskrift och som Word-fil, och kan
bestéllas pa foreningens kansli telefon 08-452 22 00
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Inledning f)(fl'(> \‘(K .[,), {/‘
SRF ar en organisation som préaglas av 6ppenhet och demokrati, dar
alla medlemmar kan gdra sin rdst hord och allas synpunkter ar
valkomna.

Foljande principer ar vagledande for att stdrka demokratin inom hela

organisationen:

- SREF efterstravar jamstalldhet mellan kvinnor och méan. Darfor
arbetar vi for en jamn kénsfoérdelning i vara beslutande organ.

- En person som &r anstalld inom SRF far inte vara
styrelseledamot eller ombud i lokalférening, distrikt eller
riksforbund, dar tjansten ar placerad.

- Eftersom en synskada ofta innebar lashandikapp, ar det
noédvandigt att viinom SRF ger ut var information i for
synskadade lasbar form, sa att alla kan ta del av den.

§ 1 Namn och dndamal

Vi har slutit oss samman i Synskadades Riksforbund, SRF

Stockholms Stad, for att utifran tanken om alla méanniskors lika

varde

- gemensamt havda synskadades ratt till delaktighet och jamlikhet
pa alla omraden,

- skapa social gemenskap och stddja varandra, sa att vi kan leva
ett aktivt och sjalvstandigt liv, samt

- inom féreningens omrade organisera synskadade och bereda
medlemmarna tillfalle att dverlagga i gemensamma
angelagenheter.

Synskadades Riksforbund ar en partipolitiskt och religiost obunden
intresseorganisation av synskadade; bade blinda och synsvaga.
Lokalféreningen ar en del av Synskadades Riksforbund och omfattar
Stockholms stad och Ekeré kommun. Féreningen &r ansluten till
SRF Stockholms och Gotlands lan.

Féreningen raknar sitt ursprung fran kamratklubben Enigheten som
bildades den 1 februari 1913. 1917 bytte féreningen namn till
Stockholms Blindférbund och hade det namnet till 1936, da
verkstaderna vid Majorsgatan dverlamnades till féreningen. Namnet
andrades da till Stockholms Blindférening U.P.A. Ar 1971 slogs
Stockholms Blindférening och Stockholms Lans Blindférening
samman till en organisation och kallades Stockholms Léns
Blindférening U.P.A. Efter 6 ar, 1977, nybildades foreningen till att
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omfatta Stockholms stad och Eker6 kpmmun och fick namnet
Synskadades Forening i Stockholm. Ar 1988 antogs nuvarande
namn SRF Stockholms Stad.

§ 2 Firmateckning
Foreningens firma ar SRF Stockholms stad och tecknas av dem
styrelsen utser, minst tva i férening.

§ 3 Organisation
SRF ar en treplansorganisation med riksférbund, distrikt och
lokalféreningar.

Medlem ar ansluten till SRF och véljer sjélv var medlemskapet ska
utovas.

For att forandra lokalféreningsindelningen krévs beslut av
distriktsstyrelsen efter framstéllan av berdrda lokalféreningar.

§ 4 Medlemskap

Mom 1: Réstberittigad medlem

Rostberattigad medlem ska:

a antingen sjalv vara synskadad med sa nedsatt synfér-maga att
det &r svart eller oméjligt att 1asa vanlig skrift eller att med
synens hjélp orientera sig eller pa grund av synskadan ha
andra vasentliga svarigheter i den dagliga livsféringen,

b eller vara vardnadshavare till barn med synskada enligt ovan
som ej har fyllt 18 ar,

c erlagga faststélld medlemsavgift.

Mom 2: Stédjande medlem

Stodjande medlem:

a kan vara fysisk eller juridisk person,

b ska sympatisera med SRF:s arbete och véarderingar,

c fysisk person ska erlagga faststélld medlemsavgift,

d juridisk person ska teckna séarskilt avtal med organisa-tionsled
som den juridiska personen ansluter sig till.

Mom 3: Tillhérighet

Rostberattigad medlem ska ange vilken lokalférening eller vilket
distrikt och/eller vilken branschférening eller vilka branschféreningar
han/hon vill ansluta sig till.
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Mom 4: Uteslutning V/‘/!’]) 54354,
Medlem som bryter mot stadgarna eller pa annat satt uppenbarligen
skadar organisationen kan varnas och uteslutas. Beslut om
uteslutning fattas av riksférbundets styrelse pa forslag av
lokalforening, distrikt eller bransch-férening.

§ 5 Ansvarighet
Riksférbundet, distrikten och lokalféreningarna svarar ej for
varandras forbindelser.

§ 6 Lokalforeningens aligganden

att senast den 15 maj till distriktet och riksforbundet insanda
verksamhetsberattelse, ekonomisk redovisning och
revisionsberattelse for narmast féregaende ar,

att fortldpande redovisa styrelsens sammansattning till distriktet
och riksférbundet,

att insanda gallande stadgar for foreningen till distriktet,

att  fortlépande lamna uppgift till riksfGrbundet om nya
medlemmar, om medlemmar som énskar byta lokalférening
samt om medlemmar som begar uttrade ur SRF,

att erlagga arsavgift till distriktet,

att aven i ovrigt félja de féreskrifter som riksférbunds- och
distriktsstyrelserna utfardar.

§ 7 Lokalféreningens organ
Fdreningens organ utgors av arsmote, dvriga medlemsmoten,
styrelse och revisorer.

§ 8 Omrostning

Mom 1: Beslutsfattande

Beslut inom organisationen fattas genom éppen omrdstning med
acklamation. Om en rdstberattigad sa begar genomfors réstrékning,
som sker genom namnupprop, eller pa annat likvardigt och jamlikt
satt. Det forslag som far de flesta rosterna vinner.

Endast vid omrdstningen narvarande rdstberattigade har rostratt.

Mom 2: Sluten omroéstning

Om nagon rostberattigad begar det sker sluten omrdstning. Sluten
omrdstning kan bara ske vid val av styrelse, revisorer, valberedning
och ombud till distriktets representantskap. Sluten omrdstning sker
med valsedlar i punktskrift och storstil, eller pa annat likvardigt och
jamlikt satt.
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Mom 3: Val av ordidrande
For att bli vald till féreningsordférande kravs enkel majoritet, det vill
sdga mer an héalften av rdsterna.

Mom 4: Lika rostetal

Vid lika rostetal vid arsmote och dvriga medlemsmoten sker
avgorande genom ny omrdstning mellan de férslag som fatt lika
antal roster. | sista hand avgdr lottning. Vid lika rostetal i styrelsen
har ordféranden utslagsrost.

§ 9 Moéten
Inom SRF Stockholms Stad genomférs arligen arsmote, hostmote
och eventuellt 6vriga medlemsmdéten.

Mom 1: Rostratt

Vid arsméte, hdstmote och dvriga medlemsmoten har
rostberattigade medlemmar rdstratt. Styrelseledamot far dock inte
delta i omrostning som rér ansvarsfrihet for férvaltningen eller vid val
av revisorer.

Stodjande medlemmar samt revisorerna har yttrande- och
fOrslagsratt.

Mom 2: Tid och plats

Tid och plats for métena samt sista dag for inlamnande av férslag
faststélls av styrelsen och offentliggdrs i medlemstidning eller i brev
till medlemmarna.

Kallelse till &rsmdtet ska offentliggbras senast den 31 januari.
Kallelse till hostmotet ska offentliggéras senast den 30 september.
Kallelse till vriga medlemsmoten ska offentliggbras senast en
manad fore motet.

Mom 3: Moéteshandlingar

For att fa handlingar till &rsmote och hostmote ska anmalan ha
inkommit senast tre veckor fére métet och for dvriga medlemsmoten
senast tva veckor fére métet.

Foredragningslista och évrigt métesmaterial ska vara anmalda
medlemmar tillhanda senast tva veckor fére arsmoéte och hostmote
och senast en vecka fore dvriga medlemsmoten.

Mom 4: Forslag fran medlem

Medlem som vill ha foérslag behandlat vid motet ska
senast en manad fére arsmote och hdstmdéte och senast tre veckor
fore ovrigt medlemsméte inldmna forslaget skriftligt till styrelsen.
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Styrelsen framlagger inkomna forslag till maétet tillsammans med
yttrande.
| samband med foredragningslistans faststallande kan forslag

framstéllas i arende som aktualiserats efter forslagstidens utgang.
Motet avgdr om sadant forslag ska behandlas.

Mom 5: Arsmote u
Foreningens hogsta beslutande organ ar arsmotet. Arsmotet ska
genomfdras senast den 31 mars varje ar.

Vid arsmétet ska foljande drenden férekomma:
Faststallande av rostlangd.
Fraga om arsmétet utlysts i behorig ordning.
Val av motesledare.
Val av tva personer att justera arsmotets protokoll.
Val av det antal rostréknare som behovs.
Faststéllande av féredragningslista och arbetsordning.
Styrelsens verksamhetsberéattelse och ekonomiska redovisning
for det senaste verksamhetsaret.
8. Revisorernas beréttelse.
9. Fraga om faststallande av balansréakning.

10. Fraga om ansvarsfrihet for styrelseledamdterna.

11. Val av féreningens ordférande.

12. Val av dvriga styrelseledamoter.

13. Val av revisorer och ersattare.

14. Val av representanter till distriktets representantskap och

ersattare.

15. Val av valberedning.

16. Arenden som av styrelsen eller medlem hanskijutits till
arsmotet.

17. Ovriga drenden som arsmétet beslutat behandla.

mol=2d ol N

Vid val av ombud till distriktets representantskap kan endast
rostberattigade medlemmar véljas. Ombud far inte vara ledamot av
distriktets styrelse.

Vid arsméte leds férhandlingarna av féreningens ordférande, vice
ordférande eller den métesledare motet utser.

Vid behandling av drendena styrelsens verksamhetsberéattelse och
ekonomisk redovisning for det senaste verksamhetsaret, fraga om
ansvarsfrihet for styrelseledamdterna, val av féreningens
ordférande, val av 6vriga styrelseledamaéter, samt val av revisorer
och ersattare, far styrelseledamot inte leda férhandlingarna.
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Mom 6: Hostmote
Hostmotet ska genomféras senast den 30 november varje ar.

Vid hostmotet ska foljande drenden férekomma:
Faststallande av rostlangd.
Fraga om hdstmétet utlysts i behorig ordning.
Val av motesledare.
Val av tva personer att justera hostmotets protokoll.
Val av det antal rstraknare som behdvs.
Faststallande av foredragningslista och arbetsordning.
Verksamhetsplan och budget for det kommande
verksamhetsaret.
Faststallande av medlemsavgift och formerna fér dess
erlaggande.

9. Beslut om erséttningar till fortroendevalda.
10. Arenden som av styrelsen eller av medlem hanskjutits till

motet.

11. Ovriga drenden som hdstmétet beslutat behandla.

L O B G0 PO =

&

Mom 7: Ovriga medlemsméten
Foreningen haller medlemsméten vid behov.

Vid medlemsmote ska féljande arenden forekomma:
Faststallande av rostlangd.

Fraga om motet utlysts i behorig ordning.

Val av métesledare.

Val av tva personer att justera métets protokoll.

Val av det antal rostraknare som behdvs.

Faststéllande av féredragningslista och arbetsordning.
Arenden som av styrelsen eller av medlem hanskjutits till
motet.

8. Ovriga arenden som métet beslutat behandla.

i pn s G Pa

Mom 8: Extra medlemsméte

Extra medlemsmote ska héllas om det skriftligen begérs av antingen
minst tre ledamoter i féreningens styrelse, distriktets styrelse,
foreningens revisorer eller minst 25 av féreningens réstberattigade
medlemmar.

Av den skriftliga begaran ska klart framga vilka &renden det extra
medlemsmétet ska behandla.

Det aligger styrelsen att kalla till extra medlemsmote snarast, och
senast inom en manad, efter det att begdran inkommit.

Kallelse till extra medlemsmote ska offentliggbras senast tva veckor
fore moétet. Kallelse sands aven till revisorerna.
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Vid extra medlemsmote far endast arenden som upptagits i kallelsen
avgoras.

Foredragningslista och dvrigt métesmaterial ska senast en vecka
fore motet sandas ut till dem som anmalt sig.

§ 10 Styrelsen

Mom 1: Sammansiitning A5 2-G Y
Lokalféreningens angeldgenheter handhas av en styrelse som valjs

av arsmotet. Styrelsen ska besta av nio ledamaéter. Ordférande ska

vara synskadad och réstberattigad medlem. Minst fyra av de évriga
styrelseledamoterna ska vara rostberattigade medlemmar. Arsmétet

véljer foreningens ordférande for ett ar i sénder och de dvriga atta
ledamdterna for tva ar i sander, hélften vardera aret.

\

Mom 2: Konstituering
Styrelsen konstituerar sig omedelbart efter arsmétet och utser inom
sig vice ordférande, kassaforvaltare och firmatecknare.

Mom 3: Omrdstning
Styrelsen ar beslutsfér da minst fem av styrelseledaméterna ar
narvarande.

Beslut fattas genom 6ppen omrdstning, med acklamation. Om
nagon begar det genomférs rostrakning genom namnupprop. Det
forslag som far de flesta résterna vinner. Vid lika rostetal har
motesordféranden utslagsrost. Vid lika réstetal vid val sker
avgorandet genom lottning.

Mom 4: Kallelse
Féreningens ordférande eller vice ordférande kallar till styrelsemote.

Féreningens styrelse kan kallas till extra sammantrade av en
styrelseledamot, féreningens revisorer, distriktets styrelse eller
riksfOrbundets styrelse. Kallelsen ska ske skriftligt. Vid extra
styrelsemdte far endast de drenden som upptagits i kallelsen
behandlas.

Mom 5: Styrelsens aligganden
Styrelsen ska leda féreningens verksamhet i enlighet med gallande
stadgar och riktlinjer.

Styrelsen ska tillse att de grupper och funktiondrer som behdvs for
foreningens verksamhet tillsatts, fordela arbetet mellan dem pa ett
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andamalsenligt satt, meddela de anvisningar som behdvs och
kontrollera att valda funktionarer fullgér sina uppdrag.

Rakenskaperna som avslutas per kalenderar tillsammans med
verksamhetsberéttelsen ska senast under februari paféljande ar
overlamnas till revisorerna fér granskning.

§ 11 Revisorer

Styrelsens férvaltning och féreningens riakenskaper ska granskas av
tva revisorer. Den ena revisorn ska vara godkand eller auktoriserad
revisor. Den andra revisorn ska vara rostberattigad medlem. For
revisorerna ska finnas erséttare. Revisorer och erséttare véljs av
arsmotet. Rakenskaper, protokoll och andra handlingar ska
kontinuerligt sta till revisorernas férfogande. Revisorerna ska senast
tva veckor efter det att de erhallit verksamhetsberittelse och
ekonomisk redovisning avge beréttelse éver sin granskning
innehallande omdéme om styrelsens férvaltning och bestamt till-
eller avstyrkande av ansvarsfrihet for styrelseledaméterna.

§ 12 Ekonomisk forvaltning

Forvaltningen av féreningens tillgdngar ska grundas péa langsiktighet
och 1&g risk vid val av placeringar. Styrelsens ledamdter ar
gemensamt ansvariga for férvaltningen av féreningens medel.
Styrelseledamot som inte deltagit i eller som reserverat sig mot
beslut, kan inte stallas till ansvar for beslutet.

§ 13 Stadgeandring

Beslut om &ndring av dessa stadgar ar giltigt om forslaget bitratts av
minst tva tredjedelar av de réstande vid ordinarie arsmote. De
paragrafer som faststéllts av kongressen, kan dndras endast av
kongressen.

Kongressens andringar i de obligatoriska paragraferna géller
automatiskt for féreningens stadgar efter kogressens beslut och ska
rapporteras till arsmotet.

§ 14 Vilande lokalférening

Om det av olika skél inte finns forutséttningar for lokalféreningen att
under en begrénsad tid bedriva verksamhet, kan féreningen vara
vilande i hégst 10 ar.

Beslut om att lokalféreningen ska vara vilande fattas av arsmétet.
Forslaget ska bitrddas av minst tre fjardedelar av de réstande.

9(11)



Under tiden som lokalféreningen ar vilande ansvarar distriktet for
verksamheten inom lokalféreningens omrade och forvaltar
lokalféreningens tillgangar, som kan anvandas for denna
verksamhet.

Nar en lokalférening varit vilande i tio ar tillfaller resterande medel
distriktet och lokalféreningen upphdér. Om ny lokalférening bildas i
omradet, ska distriktet ge denna ett startbidrag.

§ 15 Upplosning

Beslut om lokalféreningens upplésning fattas av arsmétet. Beslutet
ar giltigt om det fattats vid tva pa varandra féljande medlemsmoten,
varav det ena ska vara lokalféreningens arsméte. Férslag om
upplésning ska vid vardera métet bitradas av minst tre fjardedelar av
de rostande.

Vid lokalféreningens uppldsning ska distriktet, eller om detta ej finns,
de som forvaltar distriktets tillgangar, férvalta lokalféreningens
tillgangar till dess en organisation liknande lokalféreningen bildas
och kan éverta forvaltningen.

Nar en lokalférening varit upplést i tio ar, och distriktet férvaltat
lokalféreningens tillgadngar under denna tid, tillfaller resterande
medel distriktet och lokalféreningen upphér. Om ny lokalférening
bildas i omradet, ska distriktet ge denna ett startbidrag.

10(11) DiSy3-50,
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SRF - Stockholm Stad | nnerstadskretsen

Verksamhetsberittelse for ar 2012

Kretsen omfattar stadsdelarna Kungsholmen med
Ij;ssingetjarna, Norrmalm, S6dermalm och
Ostermalm.

Medlemsantal:
Vid arets borjan var antalet medlemmar 400 st. och
vid arets slut 410 st.

Kretsens styrelse:

Vid val- och nomineringsmdétet den 22 februari
2012 valdes till ordférande Anita Orum, till vice
ordférande Elsy-Marie Jarlestedt, till studieombud
Ake Aberg och till kassor Ulf Lettermark samt till
ovriga ledamoter Sonja Boberg och Catarina
Sundell.

Kretsstyrelsen arbetar ideellt och har inga arvoden.

A3 S35 ¢
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Aktiviteter

Medlemsmaoten
e 22 februari Arsmote samt musikunderhallning.

e 28 mars Trubaduren Mikael Wernstrom.

o 25 april kostsyrran forelasning om att skapa
energi genom att ata ratt.

e 30 maj sang och musikunderhallning med
Kaya Ohlander och Karin Odquist.

e 26 september musikunderhallning.

e 31 oktober musikunderhallning Hi five.

e 28 november musik underhallning med Lilla
Akademin.

e 8 december Den traditionella Julfesten lockade
som vanligt manga medlemmar. Ake Hellman
underholl.
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Utflykter

Den 14 juni akte vi bat till Waxholm for att &ta
lunch pa Hamnkrogen. Efter lunchen promenerade
vi till hembygdsgarden. Innerstadskretsen svarade
for resan, deltagarna betalade sjélva lunchen.

Den 21 juli akte vi bussutflykt till vijs tradgardar i
Ockelbo, det blev mycket populédrt med manga
deltagare. Det visade sig att det trots att det mitt |
sommaren var mycket uppskattat, bland annat for
att bryta isoleringen.

Den 5 september akte vi till Fjaderholmarna at
lunch och hade en trevlig gemenskap. trots det
daliga vadret den dagen.

Bingo

Andra fredagen varje manad ordnas Bingo. Vi
bjuder medlemmarna pa fika. Antalet bestkare har
Okat kontinuerligt.

Lunchtraffar

Forsta onsdag varje manad ater vi lunch
tillsammans pa nagon utav stadens restauranger.
Detta ar mycket populéart bland medlemmarna. Vi
annonserar i Taltidningarna.
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Friskvard och Motion

Varje tisdag erbjuds Sittgympa. Vi har en
sjukgymnast som ledare. Aktiviteten ar kostnadsfri
for medlemmarna.

Vi har ocksa ordnat cirklar med Yuga.

Motionspromenader varje torsdag arrangeras
promenader. De avslutas med fika pa varierande
caféer.

Kretsen abonnerar Liljeholms badet séndagar
kl.13.00-15.00.

Ledsagning
Vid samtliga vara aktiviteter anlitas ledsagare sa
att alla ska k&nna sig trygga pa vara méten.

Uppsokande verksamhet

Den uppstkande verksamheten bestar av att
kretsens ledamdéter kontaktar medlemmarna.
Antalet samtal berdknas vara drygt 600 st. Kretsen
annonserar i taltidningarna om aktiviteterna.

Ma bra-Projektet
Vi har arbetat och arbetar for projektet Bra kost
och mer fysiska aktiviteter for vara medlemmar.

</)‘ -t 70
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Det har varit och &r en 6vergripande malsattning i
samtliga vara aktiviteter.

Ekonomi

Innerstadskretsen har erhallit verksamhetsbidrag
fran SRF lokalféreningen samt nagra
stadsdelsnamnder. Betréffande den ekonomiska
redovisningen hanvisas till den ekonomiska
rapporten och bokslut for ar 2012, som granskas
av SRF Stockholm Stads revisor.

Styrelsemaoten
Kretsstyrelsen har haft tio ordinarie styrelseméten,
samt tva planeringsmoten.

Till sist ber vi kretskommittén fa framfora ett varmt

tack till alla som genom olika insatser majliggjort
kretsens arbeten och malsattningar.
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Kretsstyrelsen

Stockholm i februari 2013

Anita Orum

UIf Lettermark

Sonja Boberg
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Elsy-Marie Jarlestedt

Ake Aberg

Catarina Sundell
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SRHRF STOCKHOLMS STAD KRETS: Innerstadan -« - .
MALL D2 Kreisens balansrikning

INGAENDE BALANS 1 JANUARI 2012............

Tillgangar Skulder

Kassa 9107

Plusgiro 19 575 Skuld SB 49
Fordran forskott 61 Skulder 3717
Fordran Eget kapital 24 977
SUMMA 28 743 SUMMA 28 743
Eget kapitall januari 24 977

Arets resultat (+/-) -24 977

Summa eget kapital 31 december 0

UTGAENDE BALANS 31 DECEMBER 2012............

Tillgangar Skulder

Kassa 5 840 Upplupna kostn 10 481
Plusgiro 18 303 Forutbet intdakt 1 800
Fordran forskott 10 Skulder 11 872
Fordran Eget kapital 0
SUMMA 24 153 SUMMA 24 153






SHRF STOCKHOLMS STAD KRETS: Innerstaden

Mall D Kretsens resultatrakning for ar 2012

KOSTNADER

1 Kretsledning

1.1 Telefonerséttningar
1.2 Kommittémoten

1.3 Kontorsmaterial

1.4 Planeringskonferens
S:A KRETSLEDNING

2 Aktiviteter

2.1 Medlemsmoten
2.3 Cirklar/Motion

2.4 Bingo

2.5 Social verksamhet
S:A AKTIVITETER

SUMMA KOSTNADER

5 INTAKTER

5.1 Kretsledning

5.2 Aktiviteter

5.3 Uppstkande verksamhet
5.4 Badavgifter

5.5 Anslag stadsdelsnédmnder
5.6 Anslag fran féreningen

SUMMA INTAKTER

SUMMA KOSTNADER
- SUMMA INTAKTER
RESULTAT

2012

2 136
7735

9871
63 680
19 568

835

8 058

92 141

102 012

2012
24130
2 100
38 000
12 801
77 035
102 012

77 035
-24 977
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Verksamhetsplan SRF innerstadskretsen for
2013.
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Vid vara aktiviteter har antalet narvarande
deltagare kontinuerligt 6kat. Vi hoppas att
denna 6kning ska fortsatta. Den uppsdkande
verksamheten kommer naturligtvis att vara
kvar.

Vi kommer att inbjuda foredragshallare av
olika slag som skall tala om bl.a.

Halsa och friskvard

Hur man undviker spanningar i nacke och
rygg och andra besvar som vi synskadade
ofta drabbas av och hur man kan ma
battre i vara dagliga liv.

Vi tanker fortsatta med projektet
friskvardscirkeln ”ma bra for synskadade”

Heldagsutflykt med tema friskvard pa nagot
trevligt stille t.ex. Almasa kursgard eller
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Nynashamns havsbad dit vi té"kerﬂ,??-hj,“,dﬂ
pa bussresan. s UGS

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

Liljeholms badet pa sondagarna.

Vi kommer att fortsatta med vara
motionspromenader och ha Yoga cirklar.

Stads — och motionspromenader under varen
och hésten varje torsdag kl. 13.00 fran
Gotlandsgatan 44 nir vadret sa tillater.

Vi kommer att starta en cirkel om friskvard
och hilsa pa aldre dagar dar sittgymnastik
bland annat ingar samt inbjuda en dietist
som skall tala om bra kost.

Vi kommer att fortsatta med kostnadsfri
sittjympa for vara medlemmar varje tisdag.

Vi kommer att inbjuda vissangare och
trubadurer och intressanta foredragshallare.
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Vi fortsatter med Bingospel en gang i
manaden.

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

Lunch pa olika restauranger kommer att
ordnas forsta onsdagen i manaden.

Kretsen representerar SRF i en del
handikapprad och kretsen kommer att bjuda
in alla heminstruktorer i vara fyra stadsdelar.

Utflykter och resor:
Vi planerar en resa till Waxholm.

En litet langre resa med buss till ett
intressant resmal.

Aktiviteter:
Cirklar
Motion
Stadspromenader
Museibesok
Film och teaterbesok
Musikupplevelser pa Konserthuset eller
Operett féorestallningar pa
Boulevardteatern pa Gotgatan.
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Medlemstraffar en gang i manaden
Lunchbesok pa olika restauranger i
Stockholm en gang i manaden samt
Julfest i december.

Kretsstyrelsen januari 2013. (o SU3-5)






Bilaga till Projektansdkan DO S35

Fran SRF — innerstadskretsen 2013

Namn: ” Bra kost och mer fysiska aktiviteter fér vara
medlemmar”

Bakgrund. Vara synskadade medlemmar har ofta
flera funktionshinder sasom hérselskada och
rérelsehinder, samt problem med mage och tarmar

och rygg.

Syfte: att synskadade skall fa méjlighet att lara kdnna
sin kropp. Fa kdnnedom om bra kostvanor. Att lara ut
till medlemmarna att det ar viktigt att réra pa sig. Att
komma ut bland andra méanniskor och knyta nya
kontakter och bryta sin isolering genom att delta i
traffar med underhallning och andra aktiviteter. Att fa
traffa likasinnade méanniskor och I6sa gemensamma
problem.

Mal: Att fa vara medlemmar att ma bra eller i varje
fall battre.

Metod: Att anlita proffsiga ledare och
foredragshallare som oftast kostar mycket. Att
anordna cirklar och traffar med ovanndmnda syften.

Budget: fér var projektverksamhet 2013. (QO/[?/J
Féredragshallare c:a 4.000 kr
Cirkelledare c:a 8.000 kr






Gymnastik och promenader 8.000 kr
Simning pa Lilieholmsbadet ~ 2.000 kr S
Heldagsutflykt med abonnerad | e
Buss med friskvardssyfte  6.000 kr W
Summa: 28.000 kr \m 2
Berdknade intakter c:a 4.000 kr
Nettokostnad c:a 24.000 kr

Vi kommer att fortsatta anordna sittgympa och yoga
2113.






