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VERKSAMHETSPLAN OCH EKONOMISK PLAN FOR SICKLA SENIORER 2024

Huvudsaklig verksamhet 2024

Planen for 2024 ar att Sickla Seniorers verksamhet ska ha fyra komponenter:

(1) Yoga en gang i veckan i YogaNu-lokalen. Tranare: Annakarin. Tid: mandagar. Ca 40 pass under
2024. For att delta i yoga kravs att medlem képer ett traningskort (klippkort) for yogapassen. Pris 120
kr/pass

(2) Utegympa en gang i veckan i Duschparken i Finntorp. Trénare: Johanna. Tid: torsdagar. Gratis
fram till 1 mars. Darefter traningskort 25 kr/pass. Prov med dubbla pass under 8 veckor i februari och
mars. Kanske ocksa i april. Om detta fungerar bra blir det sannolikt 8-10 dubbelpass ganger dven
hosten 2024. Sammanlagt ca 60 ganger.

(3) Gympa med stol. Ny aktivitet pa tisdagar i Traffpunkt Smedjan. Tranare: Stefan. Tio ganger mellan
16 jan — 9 april med 20 deltagare. En fortsattning planerad fram till midsommar, 8 ganger. En
mojlighet ar att det betalas med klippkort. Om denna gympa &ar fortsatt populart sa kan den fortsitta
i host.

(4) Promenader en gang varje manad (utom juni, juli och december). Arrangeras av féreningens
medlemmar. Tid: vanligtvis sista fredagen i manaden 10.00 — 12.00.

Begransat sommarprogram

Under sommaren (20 juni — 5 augusti) planeras ett begransat program bestdende av ca fyra pass
cirkeltraning, som genomfors med hansyn till Johannas semesterplaner. Dessa 4 pass ingar i total
siffran 60 ovan.

Fredagspromenaderna

Sickla Seniorer genomfdr promenader som kombinerar traning och motion med besok pa platser av
kulturellt, samhalleligt eller historiskt intresse. En lista pa intressanta promenader togs fram av
medlemsmdtet 16 januari. Promenaderna leds av foreningens medlemmar, men ibland kan dven en
guide anlitas.

| februari genomfors besok pa Slussen med guide vid tva tillfallen pga stort intresse. Varens
promenader genomfors enligt plan i slutet av mars, april och maj. Hostens fredagspromenader
kommer att genomféras i slutet av augusti, september, oktober och november. Promenaderna ar
gratis, men de avslutas ofta med ett kafébesdk som deltagarna sjalva bekostar.

Andra aktiviteter

Foreningen avser att delta i Korpens satsning pa en Aktiv Seniorvecka i september (vecka 36). Syftet
med veckan ar att na ut till fler med information om nyttan av traning fér seniorer, samt att fa nya
medlemmar till var forening.

En medlemstraff genomférdes i januari. Det finns utrymme for ytterligare en medlemstraff, som t.ex.
skulle kunna genomforas i anslutning till vecka 36. Syftet med medlemstréaffar ar att fa synpunkter pa
verksamheten och att starka den sociala gemenskapen. Det kan dven uppsta mojligheter att
genomfdra ytterligare nagra aktiviteter under 2023 med hjalp av bidrag fran Korpen eller andra.



Det ekonomiska laget

Féreningen har fatt ett bidrag pa 30 000 kr fér 2024 fr&n Aldrendmnden i Nacka kommun. Medlen
ska anvandas for att erbjuda kompetenta, sdkra och trygga traningsmaojligheter for seniorer
anpassade efter malgruppens speciella behov och varierande prestationsformaga. Verksamheten ska
leda till att medlemmarna ska fa battre rorelseférmaga, battre fysiskt valbefinnande och 6kad social
samvaro.

Sickla Seniorer har fatt ett ekonomiskt stéd pa 10 000 kr fran Riksidrottsforbundet for att satta igang
gympa-med-stol. Méjligheten att fa bidrag dven fran Korpen kommer att undersokas.

Den ekonomiska planen nedan baseras pa flera antaganden. De viktigaste ar

e Antal medlemmar = 66.

e 40 yogapass, klippkort 120 kr/gang, i genomsnitt 8 deltagare

e 60 utepass, klippkort 25 kr/gang (fr.1/3), i genomsnitt 12 deltagare
e 38 gympa-med-stol, klippkort 25kr/gang, i genomsnitt 12 deltagare

Ekonomisk plan 2024 for IF Sickla Seniorer
Intakter
Medlemsavgifter 19 800
Traningskort 63 600 Gavor och bidrag
Gavor och bidrag 40000 Nacka kommun 30 000
123400 Riksidrottsférbundet 10 000
41 000
Kostnader
Arvoden 75 000
Lokalhyra 32000  Ovriga kostnader
Ovriga kostnader 21800  Bankavgifter 2800
128 800  Korpen 3000
Medlemsmoten 7 000
Ranteintakt 1800 Promenader 3000
Utrustning 2 000
Forvantat resultat -3600  Ovrigt 4000
21 800




