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Startade 1982 - firade 40 ar 2022

60 Funkisar, 27 pass i veckan, 542 medlemmar

Plotsligt hander det!

Aret 2022 -startade friskisterminen som vanligt v. 3 och vi var dad fortfarande begrénsade med
restriktioner. Covid héll oss i sitt grepp.

Den 9 februari tas restriktionerna bort och fér oss var begrénsat deltagarantal och krav pd
avstdnd inte Idngre aktuellt. Vi var manga som énskade att: -Nu smailler det till med
bokningarna.............. riktigt sd blev det inte.

Vi, precis som mdnga andra friskissféreningar i landet har under covidpandemin sett att vi
tappat en del av vdara motiondrer till andra tréningsaktiviteter som vi gissar dr t.ex.; padel,
tréna hemma via app/TV, egna gym eller andra trdningsaktérer.

Men vi har ju aldrig gett upp och det gjorde vi inte denna gdng heller och nu ser vi att
motiondrerna bérjat hittat tillbaka till Friskis&Svettis Osthammar!

Vilkomna till tréningsdret 2023 - Vi har saknat Er!

Organisationen

Friskis & Svettis Osthammar startade 1982. Vi driver trining pa fyra av kommunens titorter
Alunda, Gimo, Osthammar och Oregrund. Vi dr en av 160 sjilvstindiga féreningar i Sverige och
i utlandet, alla ar ideella idrottsforeningar. Vi drivs av var verksamhetsidé och har inget
vinstintresse. Allt 6verskott aterinvesteras i verksamheten. Friskis & Svettis idé var och &r
fortfarande att erbjuda lustfylld och lattillganglig traning av hog kvalitet for alla.

Varje forening ansvarar for sina medlemmar, funktionarer samt verksamhet och ekonomi.
Rorelsen halls samman av riksorganisationen — Friskis & Svettis Riks, som bland annat dger
varumarket, ansvarar for rorelsens traningsutbud och utbildning av funktionarer.

Friskis forhallningssatt ar och har alltid varit att vi tror pa viljan och férmagan att ta ansvar.

Vi vet att for att behalla engagemanget sa behover vi bli lyssnade pa och att fa vara med och
paverka. Vi vill fa mojlighet till att lara nytt och utvecklas, vi vill kinna delaktighet i foreningen
och kadnna oss uppskattade for det vi bidrar med.



Arsmote

Arsmotet ar foreningens hogsta beslutande instans som sker senast i mars manad. Alla
medlemmar som under aret fyller lagst 12 ar och som har betalat medlemsavgiften for
innevarande ar har rostratt. Beslut tas bland annat om styrelsens propositioner och
medlemmars motioner samt om styrelsens ansvarsfrihet for det gangna aret. Verksamhetsplan
och budget for det nya verksamhetsaret presenteras. Pa motet valjs ocksa ordférande, 6vriga
ledamoter i styrelsen, revisorer och valberedning infér nasta ar.

Arsmétet for 2022 hélls den 25/3 KI. 19.00 i Friidrottskansliets lokaler i Osthammar.
12 personer deltog pa motet.

Styrelse

Styrelsen har som framsta uppgift att sla fast mal och strategier for foreningen och, har dven
ett ekonomiskt ansvar. Styrelsen bestar av en ordférande, sex ledamoter och 4 suppleanter.
Styrelsen ska ta tillvara medlemmarnas intressen och ansvara for féreningens évergripande
riktning. En riktning ar att engagera fler funktionarer och medlemmar.

Vi behover vara lyhorda for nytank och “hanga pa” men samtidigt lyssna och lita pa erfarenhet
som finns.

Styrelsen har genomfort 8st styrelsemdten under 2022.

De har personerna ingick i styrelsen for 2022

Hanna Pettersson Ordférande Lindbacken/Uppsala
Ulla Aberg Nordstrom vice ordf. ledare i Gimo
Ulrika Karlsson Sekreterare ledare i Alunda
Ulla Andersson Kassor vird i Osthammar
Erika Lamu/Hagman Ledamot ledare i Gimo
Annika Svensson Ledamot vard i Alunda
Madeleine Pettersson Ledamot ledare i Alunda
Pia Lundberg Suppleant vard i Gimo
Anneli Lindqvist Suppleant vird i Osthammar
Kristina Eriksson Suppleant vard i Osthammar
Johanna Gullberg Suppleant ledare i Oregrund
Anders Gullberg Revisor Osthammar
Christina Berggvist Revisor Uppsala



Valberedning

Valberedningens uppgift ar, enligt stadgarna, att till arsmotet ta fram forslag pa personer till de
olika uppdragen i styrelsen.

Valberedningen har bestatt av

1. Urban Ahlén (sammankallande)
2. Goran Engstrom
3. Patrick Hiller

Ekonomi

Var verksamhet har en stabil ekonomi som 6vervagande finansieras av medlems- och
traningsavgifter. Eventuellt dverskott gar alltid tillbaka till verksamheten. Vara huvudsakliga
utgifter bestar av lokalkostnader och utbildningskostnader samt tréaningsmateriel och
funktionarsklader.

Medlemmar

Friskis & Svettis ar alla medlemmar. Vi vill att vara medlemmar ska fa massor av upplevelser pa
traningsgolvet och vid alla méten i var verksamhet. Man tranar i féreningen for att man vill ma
bra, utvecklas, bli starkare eller kanske for att traffa manniskor och for att finnas med i ett
sammanhang. Medlemmen ager sin Friskisforening, tillsammans med alla andra medlemmar.
Det innebar att hen kan lamna forslag for att paverka hur féreningen jobbar och utvecklas.

Under 2022 var vi totalt 542 medlemmar

Funktionarer

Det ideella engagemanget ar navet i féreningens verksamhet. Under aret har cirka 60 ideella
funktionarer varit aktiva genom att halla pass, varda och skapa bra moéten pa vara anlaggningar. Det &r
medlemmar som pa sin fritid vill bidra med sin tid och engagemang for att inspirera andra medlemmar
till rorelsegladje. Foreningen har 21 ledare och 39 vardar. Under aret har vi haft 3 ledartraffar och 1
vardtraff (alla vardar).



Som ett led att utveckla var forening sa har vi nagra olika arbetsgrupper och sarskilt ansvariga

personer for olika omraden.

Verksamhetsledare

Huvudvard
Traningsansvarig
Ledaruppfoljare
Miljdéansvarig
Kladansvarig
Kommunikationsansvarig
LOK-stodsansvarig
Medlemsansvarig
Materialansvarig

Social Media Gruppen

(SoMe)
Ledaransvariga per ort

Vardansvariga per ort

Ulrika Karlsson VL med Annie Engstrom och Mari
Karlsson

Urban Ahlén

Ulla Aberg Nordstrom

Saknas/Tas bort fran Riks under 2023
Carina Carlénius

Erica Calissendorff

Annika Svensson

Ulla Aberg Nordstrém

Ulla Aberg Nordstrém

Urban Ahlén

Elina Bergstrom —Oregrund, Sofia Gustafsson Alunda,
Elsa Hedlund Osthammar

Eva Engstrom Osthammar, Erica Calissendorff Gimo,

Pernilla Hallerstrém Oregrund, Madeleine Pettersson
Alunda

Urban Ahlén Osthammar, Pia Lundberg Gimo, Jannie
Sundberg Oregrund, Annika Svensson Alunda



Rekrytering

Foreningens verksamhet bygger pa frivilliga insatser fran alla ideella funktionarer.
Rekryteringen av nya ledare, -och vardar ar alltid ett pagaende arbete. Som funktionar bidrar
man med sitt engagemang och sin tid. | gengald far man bland annat gemenskap, inspiration
och utbildning samt fri traning.

Utbildning

Friskis-&-Svettis utbildning ar grunden for att halla varderingar och kultur levande, samt for att
erbjuda ett brett och inspirerande utbud med hog kvalitet.

Under aret 2022 har vi utbildat nya ledare i foljande:

e 1 person, nyutbildad i Cirkelfys
e 1 person, nyutbildad i Multifys
e 12 personer som deltagit i vidareutbildning av Multifys digitalt

Ledaruppfoljning

Foreningen erbjuder regelbundet alla vara ledare uppfoljning (LUF), ndgot som vi ska
tillhandahalla enligt F&S Riks regler for medlemsféreningar. Som ledare ar det viktigt att
utvecklas och bli inspirerad i sin roll for ett fortsatt ideellt engagemang. Uppfdljare har gatt en
vidareutbildning via F&S Riks. | sin roll som uppfoljare ar man med och bidrar till att vara ledare
trivs, kanner lust och engagemang infor sin uppgift, till utveckling samt att sakra upp att vi
fortsatter erbjuda lustfylld traning och bemétande med hog kvalitet. Under 2022 har vi tyvarr
inte genomfort uppfoljningar da vi har brist pa ledaruppféljare och svart med arbetar med att
rekrytera.

Under 2023 kommer Ledaruppféljaren och LUF att tas bort och istdllet kommer féreningarna
att ha sa kallade bollplank, gruppreflektioner och coachande samtal.

Traning och gladje

Friskis & Svettis har ett stort och varierat utbud av traning. Var ambition ar att alla ska kunna
hitta sin tréaningsfavorit hos oss. Utbudet dr under standig utveckling for att bibehalla var hoga
kvalitet och starka Friskis sarart. Vi satsar pa att erbjuda bade hég- och lagintensiv tréaning med
Jympa som var bas. Vi har under aret erbjudit 27 pass per vecka fordelat pa vara fyra orter i
kommunen Alunda, Gimo Osthammar och Oregrund. Terminen startade upp v.3, 2022.



Under 2022 har vi erbjudit dessa pass

e Jympa soft, Jympa och Jympa intensiv
e Skivstang-Intervall

e Cirkelfys

e Coreflex soft

e Dans explode

e Power hour

e Yoga

e  Multifys soft

e LOpning Cross soft

e LOpning Cross

Sommartraningen

Aven i &r erbjéds sommartrining for allmanheten. Fran vecka 21 till 34 arrangerade vi
sommartrianing med flera olika pass per vecka férdelat p& Alunda, Gimo, Oregrund och
Osthammar.

Elsa korde sommartréaning i form av Multifys och Jympa pa Léanso for sommargéasterna pa on.

Stadsloppet 7 maj 2022

Friskis deltog pa Stadsloppet dar vi hade ”Ett hinder” under hinderloppet en Energy Zon samt
skotte uppvarmningen pa Frésakersvallen for alla [6pare. Energizonen under loppet var ett
mycket uppskattat inslag av bade lI6pare och publik.

Feel Friskis i Osthammar 2 april 2022

Den 2 april genomférdes en Feel Friskis i Frosakershallen i Osthammar. En fdrmiddag med
massor av traning, gemenskap, snack och samvaro. Dagen innehall 4 pass, Yoga,
Multifys/Power hour, Jympa Mix samt Coreflex soft och dar vi dven bjudit in Polisen som deltog
med information om polisutbildningen.

Feel Friskis i Gimo 22 maj 2022

Dagen bjod pa foéljande pass: Yoga, Jympa med Susanne Brask (utbildad ledare i Friskis
Osthammar, idag ledare i Norrtélje) Multifys Pyramid med flera ledare och férmiddagen
avslutades med Coreflex soft. Delar av Gimos Brandkar var inbjudna och deltog.



Juljympa

Mellan hostterminen och varterminen hade vi ett julschema dar varje ort hade nagra extra pass
med bland annat Jympa Julmix pass dar flera ledare har lett tillsammans.

Friskis&Svettis Osthammar firar 40 &r och har Traningskalas!

Loérdag den 3 september hade vi ett Traningskalas pa Sjotorget i Osthammar. Dagen bestod i
olika pass. Vi startade med Coreflex soft darefter Cirkelfys X dar vi delvis utnyttjade de fina
ute-traningsgymmet pa Sjotorget samt ett hejdundrande Mix Mega Jympa-pass med alla
jympaledare.

Under dagen bjod vi pa kaffe, bullar och nygrillade kycklinghamburgare. Dagen startade i
stralande vader. Under sista passet, Jympa Mega mix, -sa 6ppnade sig himlen. Men skam den
som ger sig, -och det gor ju inte Friskisar....... sa vi tranade anda in i kaklet och avslutade dagen
genomblo6ta. Lite kalla men glada, lyckliga och trotta.

Efter en skon och varm dusch genomférde vi ledartraff och vardtraff i Frosakershallen och
40:3rs-kalaset avslutades pd kvillen med en gemensam middag pa Sjokrogen i Osthammar.

Tack alla inblandade for en toppendag!

Friskis & Svettis

Osthammar 40 ar!

Det firar vi med ett stort traningskalas

Vilkomna till Sjétorget i Osthammar

Kom och var
med p3a alla
passen eller
valj ut dina
favoriter!

09.00-10.00 Coreflex soft
10.30-11.30 Cirkelfys X
12.00-13.00 Mixmegajympa

Vi grillar och bjuder alla motionarer pa kycklingburgare
med brod fran kl. 12 + nagot att dricka.

Anmalan via appen eller via sms till 0768-69 18 69

ICA - ICA
Kronfagel

Alundahalien Osthammar

Wil [CATRYRS e




Handelser under aret

e Annie och Ulrika representerar Friskis-&-Svettis Osthammar -pa prisutdelningen fér Ortskampen
fredag 6 maj. Annie héll i ett 30 min Jympa soft pass i Brunnsparken i Osthammar.

e Annie och Ulrika representerade Friskis pa Upplandsstiftelsens (firade 50 ar)
dag ute pa Ravsten sondag den 12 juni. Vi korde ett Cross Gang-pass under dagen.

e Kompisvecka v.44 dar ordinarie medlemmar fick ta med sig en kompis som far prova
pa att trdna med oss.

e Funktionarserbjudande, Craft erbjod 40% for Funkisar och 25% till medlemmar pa
ordinarie pris for fritids- och traningsklader.

e Kristina E och Ulla A deltog och representerade Friskis under Sandviks Halsomassa i
Gimo den 16 september.

e Viavslutade aret med ett danspass lett av Anna pa Nyarsaftonen i Alunda.

Friskis Go appen lanseras

Alla medlemmar och Funkisar far tillgang till Friskis Go appen. Friskis Go appen lanseras till alla
medlemmar och vid FKON berattar Riks att ca 20% av medlemmarna generellt har laddat ner appen
MEN i var lilla férening hade 40% av medlemmarna laddat ner appen.

Aktiviteter for vara funktionarer

e Madeleine Pettersson och Ulla Aberg Nordstrém deltog pa TKON 7 oktober.

e Madeleine Pettersson och Elsa Hedlund deltog pa FKON 22-23 oktober.

e Ledarna har haft tre gemensamma ledartraffar, vardarna har haft en gemensam traff
dar de planerar verksamheten.

Hemsida och sociala medier samt uppstart av Sociala Media Gruppen

For att informera och kommunicera om var férening och vara aktiviteter anvander vi oss av var
Webbsida, Facebook och Instagram. Genom dessa kanaler har vi lagt upp bilder och
information fran olika pass under aret samt vart schema.

Under 2022 startades Sociala Media gruppen upp. Gruppen har till uppgift att hitta nya vagar
och -satt att synas pa i sociala medier och dven att ta hjalp av extern for att fa ut vart
varumarke och forening utanfor var inre krets av medlemmar och funkisar.

Internt sa kommunicerar vi via Workplace, en social plattform fér kommunikation inom och foér
organisationer.



Vi kommer att fortsatta arbeta med

e Strategi 2022 har nu blivit Strategi 2025!

e Ersatta LUF/Luffare med coachande samtal, bollplank och gruppreflektioner och
hitta flera personer som vill leda coachande samtal

e Vifortsatter att utbilda och rekrytera nya ledare och vardar.

e HLR- utbildning fér ledare och vardar under 2023

e Digitala betallosningar for medlem- och traningskort

e SoMe Gruppen som jobbar vidare for att sprida F5S Osthammar p& sociala medier



