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1. Foreningens dndamal och syfte

Idrottsféreningen Sickla Seniorer bildades i september 2020 som en fortséttning pa den verksamhet
som bedrevs av gymmet vid Sickla Halsocenter.

Féreningen har som dndamal att inom Nacka kommun haja intresset for fysisk traning i enlighet med
idrottsrorelsens verksamhetsidé, vision och vardegrund med sarskild inriktning pa att 6ka intresset
for motion bland seniorer och bereda dem tillfille att utéva den i anpassade former.

Foreningen vill erbjuda allsidig, rolig och utmanande fysisk traning for seniorer och darigenom 6ka
mdjligheten till ett aktivt liv och battre livskvalitet genom positiv gruppgemenskap dar den egna
kroppens férmaga ar utgangspunkten.

Foreningen dr medlem i Korpen Svenska Motionsidrottsforbundet och darigenom dven ansluten till
Sveriges Riksidrottsférbund (RF).

2. Styrelsen
Under 2023 har féreningen haft 8 styrelsemdten.

Goran Murvall, ordférande
Anders Hedlund, kassor

Eva Olivestedt, sekreterare
Eva Sandler, ledamot
Elisabeth Wahlstrém, ledamot
Lena Murvall, suppleant
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3. Personal

Tva ledare med bakgrund fran Sickla Halsocenter - Anna-Karin Johansson och Johanna Nordensten —
har anlitats som trdnare. De har inte varit anstéllda av féreningen utan arvoderats for arbetade
timmar.



4. Medlemskap

Aret inleddes med ett antal passiva medlemmar limnade féreningen. Under aret kom det in 15 nya
medlemmar, vilket ledde till att medlemsantalet for 2023 ékade till 53. | mitten av december tillkom
ytterligare 17 medlemmar som anmalde sig till den nya gympan med stol. Dessa 17 riknas som
medlemmar fér 2024. Medlemsavgift for aret var 300 kr.

5. Verksamheten

Under 2023 har Sickla Seniorer genomfort yoga-pass en gang i veckan, cirkeltraning utomhus en gang
i veckan, samt promenader en géng i manaden. Sammantaget blev det 44 cirkelpass utomhus och 37
yogapass. Under sommaren (21 juni-10 augusti) var programmet begrinsat.

Lokal har hyrts av Yoga Nu, Finntorpsvagen 5A och har framst anvénts fér yoga. Cirkeltraningen
utomhus har genomforts i en park ndra den hyrda lokalen.

Under 2023 har utomhustraning och promenader varit gratis. Ett traningskort for yoga 10 génger
prishéjdes frdn mars 2023 till 1200 kr. Under 2023 deltog 18 medlemmar i yogan och 34 medlemmar
deltog pa utomhuspassen. Under hosten 2023 blev det fler deltagare bade pa yogan och pé
utepassen. Flera ganger var det fulltecknat (16 personer) pa utepassen. Mellan 7 och 20 personer
deltog pa promenaderna.

Under dret har Korpen hjalpt Sickla Seniorer att utveckla en ny verksamhetsgren. Det &r en sorts
sittgympa som vi valt att kalla gympa-med-stol. Under gympapasset dr stolen ett redskap, for att
sitta eller stodja sig pa. Malgruppen ar 65+ som behdver trina bade balans och styrka. Den 6
december genomférdes en provomgang i Nacka kommuns lokaler Traffounkt Smedjan pa
Nya Gatan 12. Det forsta av tio ordinarie pass genomfordes den 16 januari 2024. En avsikt
var att bredda verksamheten for att na ut till fler seniorer.

Fredagspromenader 2023

Januari: Nyckelviken.

Februari: Fran Boo Gard till Tollare.

Mars: Fran Gullmarsplan till Arsta gard.

April: Sodermalm med Eva Sandler som guide.

Maj: Fran Kvarnholmen till Finnboda.

Augusti: Fran Tollare till Boo Gard.

September: Velamsund — besok pa vingarden och pa tridgarden Sommarbo.
Okt/nov: Nackareservatet fran Hasthagen till Hellasgarden.

Medlemsmdten

Férutom drsmotet genomférdes inte nagot medlemsmote under 2023. Ett méte som skulle ha
genomforts i november flyttades till januari 2024. Verksamheten under vecka 36 (se nedan)
engagerade manga medlemmar. Det kan ocksd ndmnas att de sista trdningspassen for yoga och
utegympa i juni resp december blev uppskattade tillfdllen att avtacka trinarna och att samtala om
det som genomforts. Alla medlemmar bjods ocksa in till provomgangen fér gympa-med-stol i borjan
av december i kommunens lokal pa Nya Gatan 12,

Information om verksamheten har gatt ut via medlemsmejl och lagts pd féreningens webbsida
(www.sicklaseniorer.com).




6. Samarbetet med Korpen

Som medlem i idrottsférbundet Korpen har Sickla Seniorer under 2023 fatt stéd pa flera olika sitt.
Foreningen har anvint ett system utvecklat av Korpen for medlemsregister och bokningssystem
(Zoezi), samt fatt hjalp med webbsidan.

Sickla Seniorer deltog i september (vecka 36) i Korpens Aktiva Seniorvecka. Syftet med veckan var att
genom aktiviteter och information fa fler seniorer att bérja trdna. Seniorveckan genomfordes i 50
kommuner. Under seniorveckan uttkade Sickla Seniorer sin verksamhet och bjéd in alla seniorer i
grannskapet att delta. Utegympa pa torget och specialpass med yoga for seniorer. Aktiviteterna
samplanerades med seniorgymmet Activage i Finntorp. Information om seniorveckan spreds med
hjalp av SPF och PRO. Korpen skickade ut information via Facebook till seniorer som bor i narheten av
Finntorp.

Genom Korpen har Sickla Seniorer fatt sammanlagt 8 000 kr i bidrag for marknadsfoéring och
verksamhet.

7. Samarbetet med Nacka kommun

| oktober 2022 ansdkte foreningen om verksamhetsbidrag fér frivilligt socialt arbete under 2023 fran
Aldrendmnd vid Nacka Kommun. Ansdkta medel (36 000 kr) beviljades och betalades ut i bérjan av
2023. Anvindningen av medlen redovisades till kommunen i november. D4 ansokte Sickla Seniorer
ocksa om bidrag for verksamheten uinder 2024.

Sickla Seniorer deltog i tva informationsmoten for seniorer som Nacka kommun anordnade under
2023, Minimdssan den 16 juni och Seniordagen den 20 oktober.

For den nya verksamhet som namns ovan, gympa-med-stol, har Nacka kommun kostnadsfritt stillt
lokaler till forfogande i Traffpunkt Smedjan.
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