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Vad ar Ma bra med kultur och natur?

M4 bra med kultur och natur ar aktiviteter som ett komplement till 6vrig vard och behandling,
som en del av patientens rehabiliteringskedja eller som forebyggande for sjukskrivning. Ma bra
med kultur och natur ar ett verktyg for alla behandlande vardprofessioner i motet med patienter
med ohilsa, sdsom stressrelaterade besvir, oro eller smarta.

Aktiviteterna inom M& bra med kultur och natur vilar pa evidensen om att kultur- och
naturupplevelser kan ha starka samband med forbattrad halsa och positiva processer i kroppen.
Aktiviteterna fokuserar pa det lustfyllda och prestationsfria. Patienten tar ett eget halsobeslut att
delta och blir delaktig i sin behandling. I aktiviteten byter patienten roll till att i stillet vara en
aktiv deltagare. Alla deltagare i grupperna kommer via hilso- och sjukvarden.

Vad ska patienten klara av?

Patienten beho6ver inte ha ndgra forkunskaper men for att fa bast nytta av aktiviteten ar det
onskvirt att hen deltar fran starten av varje serie.

Viktigt att tdnka pa:

- Patienten maste klara av att vara och fungera i en grupp tillsammans med andra deltagare dar
bade praktiska 6vningar och reflektionsmoment genomfors.

- Om patienten har behov av assistent/ledsagare i sin vardag behovs detta dven i dessa
aktiviteter.

- Rutiner som ingér i hilso- och sjukvarden foljer inte per automatik med patienten (exempelvis
ratt till sjukresor, tolk, hogkostnadskort).

Vad ar mitt ansvar som vardpersonal?

- Det 4r du som behandlande vardpersonal som har kompetensen att avgéra om patienten kan
tillgodogora sig aktiviteten.

- Det ar du som behandlande vardpersonal som har ansvaret for det behov av stod som patienten
kan behova utifran vard och behandling parallellt med deltagandet i aktiviteten.

- De flesta lokaler ar handikappanpassade men bifoga uppgift i anmélan om deltagaren har rullstol.

Vad ar kultur- och naturaktorens roll?

Aktorernas avtal med Nya Skadebanan i Ostergotland samt Region Ostergotland sikerstiller att
aktiviteterna och ledarna har genomgatt en kvalitetsgranskning enligt vissa kriterier. Aktéren som
leder aktiviteten har kompetens for azmnet och bemoétandet, daremot kriavs ingen medicinsk
utbildning. Aktoren har ansvaret for 6verblicken av gruppaktiviteten, vilket innebar att hen inte kan
assistera deltagaren utanfor grupplokalen.
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Hur gor jag for att anmala en patient?

Du som ar patientens behandlande vardkontakt visar och pratar om program och information om
aktiviteterna. Om patienten onskar delta i en aktivitet fyller du i uppgifterna i anmalningsformularet
via lanken nedan, det gar endast att anmala till aktuellt program.

For att kunna anmiélas till en aktivitet behover patienten godkénna att hens kontaktuppgifter sparas
och skickas till aktoéren som anordnar aktiviteten, det gors i anmalningsformularet.

Du far en bekriftelse/information tillbaka, som du meddelar din patient. Om patienten har fatt en
plats far hen ett vilkomstbrev fran Skadebanan ett par veckor fore aktivitetsstart. Patienter som
deltagit tidigare kan anmalas igen, men kan fa st tillbaka for nya deltagare och bli reserv. Det finns
ett begriansat antal platser i varje aktivitet. Om aktiviteten ar fulltecknad meddelas du som
behandlande virdkontakt, du kan da diskutera alternativ aktivitet med patienten, eller om patienten
vill sta pa reservlista.

Anmalningslank

www.skadebanan.nu/ma-bra

(om lanken inte ar klickbar for dig, kopiera den och klistra in den i en webblasare i stillet)

Vem kan jag kontakta vid fragor?
Har du fragor gar det bra att kontakta oss enligt nedan uppgifter:

Anmdlningar & allménna fragor: Cecilia Gidmark, administratr Skidebanan Ostergétland,
cecilia@skadebanan.nu , 0730-96 04 98

Overgripande frdgor & innehdll: Jessica Steje, verksamhetsledare Skddebanan Ostergotland,
info@skadebanan.nu , telefon: 0760-24 41 61

Kontakt Regionen: Maria Linderstrom Tel: 010-103 77 11

Om patienten har fragor kring innehallet i aktiviteten kan hen ta kontakt med personen som
star angiven vid respektive aktivitet i programmet.
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Program Linkoping varen 2025

Ma4 bra med dans

Kom och kidnn dansgliddje i Folkuniversitetets Dansstudio tillsammans med andra utan nagra krav
eller forvantningar. Vi ror oss, uttrycker oss och har roligt tillsammans utifran var och ens egna
forutsattningar. Vi provar pa olika dansstilar i en trygg och tillitande miljé och varvar dans med
vila och reflektion.

Kontakt for frigor om innehallet samt vid aterbud: Hanna Julinder 013—102083
Dag och tid: tisdagar kl. 16.00-18.00

Datum: 25/2, 4/3,11/3, 18/3, 25/3,1/4, 8/4, 15/4
Plats: Dansstudion pa Folkuniversitetet, S:t Larsgatan 44, Linképing

Ma bra med slojd - Makramé

Makramé ar en teknik dar knopar och flitning anvénds for att skapa monster och strukturer med
snoren. Tekniken var populdr bland sjoméan under 1800-talet och ar idag uppskattad inom mode
och inredning. Att skapa med knutar ar tillfredsstdllande och meditativt. Knuten fingar
uppmarksamheten och upprepandet blir en avkopplande upplevelse. Du far lara dig olika
grundlaggande knopar och hur du kan skapa spannande effekter genom att rikta snéren och
anvianda mellanrummet som form. Lét dig inspireras av tekniken och 16sgora din kreativitet med
ledsagning av Johanna.

Kontakt for frdgor om innehéllet och vid aterbud: Johanna Hoglund (ledare), mejl:
johanna.maria.hoglund@gmail.com, tel. 072- 508 21 30

Dag och tid: Mandagar kl. 13.30-16.00

Datum: 3/2,10/2, 17/2, 24/2, 3/3,10/3,17/3, 24/3

Plats: Liaroverksgatan 77, Link6ping, Bergmansalen

Téank pa: Lokalen ar tillgdnglighetsanpassad. Det finns ramp till entrédorren och hiss, samt
rullstolsanpassad toalett.
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Ma bra med slojd - Tradslojd

Du far under denna aktivitetsserie utforska tradslojd, dven kallat luffarsléjd eller tradtjack. Det ar ett
gammalt hantverk som hiar kommer med lite moderna inslag. Du far prova pa olika tekniker for att
bdja, bocka, tvinna och forma metalltraden.

Handerna kommer vara dina framsta arbetsredskap, men dven verktyg sasom olika tianger. Under
seriens gang kommer du f& majlighet jobba med olika metalltradar i olika farger och tjocklekar. Det gar
att tillverka ménga olika saker med jarntrad. Bade bruksforemal som vispar, viaggkorkar och skalar,
men likasa mer dekorativa och skulpturala alster.

Kontakt for frigor om innehallet och vid aterbud: Frida Storm (ledare), mejl:
frida.storm@telia.com tel. 073427 10 84
Dag och tid: mandagar kl. 13.30-16.00

Datum: 24/2, 3/3,10/3, 17/3, 24/3, 31/3, 7/4, 14/4
Plats: Laroverksgatan 7, Link6ping, Bergmansalen

Ténk pa: Lokalen ar tillgdnglighetsanpassad. Det finns ramp till entrédorren och hiss, samt
rullstolsanpassad toalett.

Ma bra med maleri

M4 Bra med Maéleri riktar sig till dig som med 6ppet sinne vill utforska méaleriets positiva effekter
pa méendet. Malet ar att kravlost skapa i farg och form genom att utnyttja olika tekniker inom
maleri.

Kontakt for fragor om innehallet och vid aterbud: Rebecca Watz, tel. 010-157 54 68, mejl:
rebecca.watz@medborgarskolan.se

Tid och datum serie 1: Torsdagar kl. 09.00-11.30. 13/2, 27/2, 6/3, 13/3, 20/3, 27/3, 3/4, 10/ 4
Tid och datum serie 2: Torsdagar kl. 12.00-14.30. 13/2, 27/2, 6/3, 13/3, 20/3, 27/3, 3/4, 10/4
(uppehall v. 8, sportlov).

Plats: Medborgarskolan, Teknikringen 7, sal Boken

Ledare: Vikky Schander, mejl: vikkys@hotmail.com

Tank pa: Lokalen ar tillginglighetsanpassad, men horslinga saknas.

Ma bra med sang

Musik ska byggas utav glddje och det gor vi tillsammans i en liten grupp. Vi lar oss om résten och
sjunger harliga och glada singer tillsammans som sétter fart pa gladjehormonerna.

Kontakt for frigor om innehallet och vid aterbud: Ledare Eva Bergenhem, tel. 070-830 39 57,
eva.bergenhem@gmail.com

Tid och datum, serie 1: onsdagar kl. 10:30-13:00. 12/2, 19/2, 26/2, 5/3, 12/3, 19/3, 26/3, 2/4
Tid och datum, serie 2: torsdagar kl. 10.30 - 13.00. 13/2, 20/2, 27/2, 6/3, 13/3, 20/3, 27/3, 3/4
Plats: Evas Studio, Vasaviagen 42 A, Linkoping.

Tank pa: Lokalen har tva trappsteg till entrén.
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M4 bra med skogsbad

Skogsbad, eller shinrin yoku som det heter pa japanska, ar en rofylld och dterhdmtande aktivitet
som genomfors utomhus i naturmiljo. Att skogsbada handlar inte om att bada eller simma i vatten,
utan om att med hjélp av vira sinnen sakta ner tempot och forsjunka i skogens atmosfar.

Med hjalp av enkla naturkontaktsovningar framtagna for att etablera nirvaro, mental
aterhamtning och férdjupad naturkontakt guidas deltagarna genom skogsbadet av en utbildad
natur- och skogsterapiguide. Att skogsbada ar en stillsam och kravlos aktivitet som utgar fran varje
individs egna villkor och som inte &r fysiskt anstriangande.

Genom de atta tillfallena av aterkommande skogsbad far deltagarna ta del av ett stort utbud olika
naturkontaktsévningar varav flera ocksa kan anvindas vidare pa egen hand pa hemmaplan.
Deltagare i skogsbad behover tanka pa att vara ordentligt kladda for stillsam aktivitet i rddande
vaderlek. Eftersom vi ror oss mycket sakta och ar helt stilla i perioder behover vi kld oss varmare dn
vad vi vanligen gor om vi ar ute och promenerar. Varma klader som mossa, vantar, varma
strumpor och skor samt regnkldder rekommenderas. Vid sdsong f6r mygg och fastingar
rekommenderas dven insektsmedel.

Kontakt for frigor om innehallet och vid aterbud: Elisabeth Wahlgren (ledare), tel. 073-334 74
88, eller mejl: ew@irelation.se

Dag och tid: tisdagar kl. 9:30-12:00

Datum: 22/4, 29/4, 6/5,13/5, 20/5, 27/5, 3/6,10/6

Plats: Vidingsjo motionscentrum, samlingsplats vid anslagstavlan vid cykelparkeringen.

Téank pa: Skogsbad dr en utomhusaktivitet i skogen - deltagare behover kunna rora sig relativt
obehindrat i skogsmilj6 och pa skogsstigar med forekomst av ojamnheter, rétter och stenar. Vid
nedsatt rorlighet eller balans kan det kdnnas bra att ta med géstavar som stdd och kanske en
utfallbar friluftspall att sitta pa.

M4 bra med natur

Natur och gréna miljoer har dokumenterad effekt for var hélsa och vart vilmaende. Att regelbundet
vistas i naturen framjar den fysiska och psykiska hilsan. Under varen har vi 8 traffar da vi upplever
natur med alla sinnen under promenader och med enkla 6vningar. Vi uppticker naturen pa varen och
foljer tillsammans varens handelser fran mitten av mars till mitten av maj.

Kontakt for frigor om innehallet samt dterbud: Ledare: Yvonne Davidsson, ,
yvonne.davidsson@calluna.se, 076-3227527 dven for aterbud yvonne.davidsson@calluna.se, 076-
3227527 aven for dterbud

Dag och tid: Onsdagar kl 13.00-15.30

Datum: 12/3,19/3, 26/3, 2/4, 16/4, 23/ 4, 7/5, 14/5 (uppehall v. 15 & v. 18).

Plats: Vidingsjo motionscentrum

Téank pa: Tillginglig toalett finns vid samlingsplatsen men ute i skogen finns inte tillgang till toalett. Vi
kommer att rora oss pa bade jamnt och ojamnt underlag pa sméviagar och stigar. Tank pa att kla dig
efter vider och stadiga skor, vi ar ute i alla vader.
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Program Norrkoping varen 2025

Ma4 bra med dans

Vi kommer under dessa traffar att ha en dansklass som byggs upp och anpassas utifran de
forutsiattningar som finns i gruppen. Gruppen ar en viktig del d& de med sitt deltagande 4r med och
paverkar utformandet av lektionerna. Vi startar dir deltagarna och gruppen befinner sig. Vi arbetar
bland annat med koordination, rorelsegladje, styrka och smidighet ur ett kreativt perspektiv. Fokus
pa lektionerna ligger pa att kinna dansgladjen.

Kontakt for frigor om innehallet: Marie Milton tel. 072-194 07 37, mejl:
info@dansverkstannorrkoping.se Vid dterbud sms:a till 072-194 07 37.
Dag och tid: tisdagar kl. 13:00-15:00.

Datum: 25/2, 4/3, 11/3,18/3, 25/3, 1/4, 8/4, 15/4, 22/4, 29/4

Plats: Dansverkstan Norrkoping, Lindovagen 72, plan 2

Tank pa: Tunga dorrar samt trosklar, saknas WC for rullstol.

MA4 bra med bocker

Vi triffas pa biblioteket och pratar bocker och lasning. Vi laser samma bok, men kanske upplever
den pé olika sitt. Biblioteket ordnar bocker och det finns majlighet att 1ana talbocker om sa onskas.

Kontakt for frigor om innehallet och vid aterbud: Ingela Karlsson (ledare) tel. 011—15 26 83, mejl:
ingela.karlsson@norrkoping.se

Dag och tid: méndagar kl. 14:00-16:00

Datum: 17/2, 24/2, 3/3,17/3, 31/3, 14/4, 28/4, 12/5

Plats: Norrkopings stadsbibliotek, Sodra Promenaden 105, Wadstromsrummet.
Ténk pa: Horslinga saknas

M4 bra med maleri och skapande

Ma bra med maéleri och skapande riktar sig till dig som med ett 6ppet sinne vill utforska maleriets
och fargernas positiva effekter pA maendet. Du far prova olika konstnirliga 6vningar och tekniker
sasom akvarell, akryl och modellering, som hjalper till att vicka de skapande krafterna inom dig. Vi
malar i en kravlos, lustfylld och avslappnad miljo dar du far vara i firgernas varld, allt i en
prestationsfri anda. Inga forkunskaper kravs. Varmt valkommen!

Kontakt for fragor om innehallet: Liv Widmark, tel. 010-157 54 40,
liv.widmark@medborgarskolan.se

Vid aterbud: Skicka SMS till ledaren 073-557 11 09

Dag och tid: onsdagar kl. 10.00-12.30

Datum: 26/2, 5/3, 12/3, 19/3, 26/3, 2/4, 9/4, 23/4 (Uppehall paskveckan 16/4)
Plats: Medborgarskolan, Tegeldngsgatan 11 B, 602 28. Sal 4 (vaning 5)
Ledare: Saad Hajo, mejl: cartoonhajo@gmail.com
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Ténk pa: Lokalen ar tillgdnglighetsanpassad.

Ma bra med sang

Fokus for traffarna ar att sjunga och anvianda rosten tillsammans med andra pa ett lekfullt satt. Det
sker genom 6vningar och experimenterande dir rosten och kroppen blir aktiv. Vi lir oss sdnger som vi
sjunger ihop, och genom improvisationslekar utforskar vi nya sitt att anvanda rosten pa for att skapa
musik tillsammans. Genom frigérande andningsévningar och avslappningsévningar stimuleras
deltagarna till 6kad rost- och andningskdnnedom.

Kontakt for fragor om innehallet: Liv Widmark, tel. 010-157 54 40,
liv.widmark@medborgarskolan.se

Vid aterbud: Skicka SMS till 070-795 46 26

Dag och tid: torsdagar kl. 10:00-12.30

Datum: 27/2, 6/3, 13/3, 20/3, 27/3, 3/4, 10/ 4, 24/4 (Uppehéll paskveckan 17/4)
Plats: Sal 2, Vaning 5, Medborgarskolan, Tegeldngsgatan 11B, 602 28 Norrkoping.
Ledare: Isabelle Kongshaug, mejl: isabelle.kongshaug@gmail.com

Tank pa: Lokalen ar tillgianglighetsanpassad.

M4 bra med textilslojd

Ma Bra med textilslojd riktar sig till dig som med 6ppet sinne vill utforska skapandets positiva effekter
pa maendet. Malet ar att kravlost lara sig grundldaggande moment inom kladsomnad. Det kommer att
finnas mojlighet att ta med sig egna plagg for att laga och sy om, savil som att sy nytt eller bara trina pa
enskilda tekniker.

Kontakt for fragor om innehallet: Liv Widmark, tel. 010-157 54 40,
liv.widmark@medborgarskolan.se

Vid aterbud: Skicka SMS till 070-812 06 61

Dag och tid: onsdagar kl. 10:00-12.30

Datum: 26/2, 5/3, 12/3, 19/3, 26/3, 2/4, 9/4, 16/4

Plats: Sal 2, Vaning 5, Medborgarskolan, Tegeldngsgatan 11B, 602 28 Norrkoping.
Ledare: Birgit Nilsson, mejl: bibbi@bironi.se

Tank pa: Lokalen ar tillganglighetsanpassad.

Ma bra med farg och form

P4 Konstmuseet far du utforska din kreativitet i den vackra och vilsamma bildverkstan Ateljé
Krumeluren. Museets pedagog Lisa Lundell-Karlberg vigleder dig och tar fram spannande material
som vacker lusten att skapa utan krav pa prestation. Vi mélar och tecknar med bland annat akryl,
akvarell och kol, och provar att skulptera med lera eller gips for att hitta ett uttryck som passar just dig!

Kontakt for fragor om innehallet: Lisa Lundell-Karlberg (ledare), lisa.karlberg@norrkoping.se,
tel. 073—-020 29 98. Emma Mases, emma.mases@norrkoping.se, 0725835694
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Vid aterbud: 011—15 26 00 (receptionen)

Dag och tid: onsdagar kl. 13:30-16.00

Datum: 5/3, 12/3,19/3, 26/3, 2/4, 16/4, 23/4, 30/4 (Uppehéll v. 15)

Plats: Ateljé Krumeluren pa Norrkopings Konstmuseum, Kristinaplatsen, 602 35, Norrkoping

Att tanka pa: Lokalen har ingen horslinga. Handfat for rullstolsburen finns pa handikapptoaletten i
korridoren utanfor lokalen, d& diskbéanken i ateljén kan vara for hog.

M4 bra med slojd - Tradslojd

Du far under denna aktivitetsserie utforska tradslojd, aven kallat luffarslojd eller tradtjack. Det ar
ett gammalt hantverk som hiar kommer med lite moderna inslag.

Med hjélp av tdnger och handen som verktyg formas jarntradar till oandligt manga olika foremal
och former. Teknikerna ar litta att forsta och ta till sig, och mojligheterna manga. Det gar att
tillverka bade bruksféremal sdsom vispar, vaggkorkar och skélar, men likasd mer dekorativa och
skulpturala alster. Under seriens gang far du lara dig vanligt forekommande grundtekniker.
Forhoppningen ar att dessa teoretiska verktyg majliggor att du kan fortsitta skapandet med
metalltrad efter avslutad serie.

Kontakt for frigor om innehéllet och vid aterbud: Anette Nilsson (ledare), mejl:
brabrev@telia.com tel. 073 427 10 84
Dag och tid: onsdagar kl. 13.00-15.30

Datum: 19/2, 26/2, 5/3,12/3,19/3, 26/3, 2/4, 9/4 .
Plats: Saltingsgatan 7. Hemgérden - Klubbrum 3/Hemslojden i Ostergotland/Ateljén

Ténk pa: Det finns inte toalett i anslutning till lokalen (vaning 2) som dr anpassad for
funktionsvariationer eller rullstol. Men pé entréplan finns det toalett anpassat for det. Hiss och
ramp finns i huset.

Ma bra med foto i natur och stadsmiljo

Som deltagare far du som ar intresserad av fotografering och bilder forstéelse for hur en bild kan
byggas upp fran grunden och hur du kan anvinda din egen mobil eller kamera i ett prestationsfritt
skapande. Inga forkunskaper kravs. Du far flera konkreta fototips och tekniker att ta del av. Praktik
utomhus varvas med enklare teori inomhus. Vi ror oss bade i natur- och stadsmiljoer.

Kontakt for fragor om innehallet och aktiviteten: Nina Broman, tel. 070-300 65 87. Kontakt vid
aterbud: Mattias Astrom (ledare) 070-3940703, mafoto.net@gmail.com

Dag och tid: onsdagar kl. 16:30 — 19:00

Datum: 9/4, 16/4, 23/4, 30/4, 7/5, 14/5, 21/5, 28/5

Plats: ABF Bergslagsgarden, Vistgotegatan 25, samt utomhus

Tank pa: Lokalen ar tillganglighetsanpassad
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Program Motala varen 2025

Ma bra med akvarell

Lekfullt akvarellmaleri och teckning. Har leker vi oss fram utan nigra som helst prestationer. Inga
forkunskaper alls behovs, kom nyfiken!

Kontakt for fragor om innehallet: Ida Olai, Folkuniversitetet, tel. 0141-47 47 01, mejl:
ida.olai@folkuniversitetet.se

Vid aterbud: tel. 0141-47 47 01

Ledare: Peter Hjelm (ledare), mejl: peterhjelmo12@gmail.com eller tel. 070-616 78 18
Tid: fredagar 10.00-12.30

Datum: 28/2,7/3, 14/3, 21/3, 28/3, 4/4, 11/ 4, 25/4 (uppehall v. 16 Paskhelg)

Plats: Sjogatan 14, Motala

Tank pa: Lokalen ar tillginglighetsanpassad

Ma4 bra med dans

Kann in gladjen och kravlosheten i dansens varld. Vi lockar fram "méabra-hormonerna”
tillsammans genom olika dansstilar. Prestigelost och inga forkunskaper kravs. Varje tillfille
innefattar 4ven meditativa avslappningsévningar dar vi blickar inat samt avslutar med gemensam
fikapaus.

Kontakt {or frdgor om innehéllet samt dterbud: Ledaren Ida Johansson, mejl:
info@movementinspo.se Tel: 076-370 84 85

Tid: torsdagar 9.30-11.30

Datum: 27/2, 6/3,13/3, 20/3, 27/3, 3/4, 10/4, 17/4, 24/ 4, 8/5 (uppehall vecka 18, 1/5)
Plats: Platensgatan 13, Motala

Tank pa: Spiraltrappa, hiss saknas

Region .
www.regionostergotland.se smm Ostergétland

OSTERGOTLAND


http://www.regionostergotland.se/
mailto:ida.olai@folkuniversitetet.se
mailto:peterhjelm012@gmail.com
mailto:info@movementinspo.se

12

Program Mjolby varen 2025

Ma4 bra med konst och form: Grafik

Ma bra med grafik ger dig mojlighet att skapa egna bilder pa ett kreativt och roligt satt. Grafik
handlar om att teckna och trycka bilder, dar det du tecknat, t ex genom att rista i kartong, svirtas in
och kors genom en manuell tryckpress. Monster, former och motiv bestaimmer du sjélv, och sjilva
tryckprocessen ger ett extra moment av kreativitet dar resultatet blir spegelvant. Meditativ, roligt
och spannande! Ta chansen att lira dig mer om grafik och skapa sjélv, och prova olika material och
metoder inom bild och form.

Kontakt for frigor om innehéllet och vid aterbud: Jane Kruuse af Verchou (ledare), mejl:
janekruuse47@gmail.com tel. 070-9830281

Dag och tid: Tisdagar kl 10.00-12.30

Datum: 25/2, 4/3, 11/3, 18/3, 25/3,1/4, 8/4, 15/4

Plats: Mjolby konsthall/Open art house, Industrigatan 6, Mjolby (mittemot Norrgarden)
Tank pa: Lokalen ar tillgdnglighetsanpassad

Ma bra med natur

I skogen finns manga saker att uppleva i det lilla, om man bara tar sig tiden att stanna upp en
stund. Det ar en vilsam och kravlos plats, dar du ar vilkommen precis som du ar, som vilken annan
art som helst. Det hir ar en stillsam aktivitet, dar vi vandrar en kort slinga i langsamt tempo. Fokus
ligger pa kontakten med naturen och kinslan av att vara en del av nagot storre. Ledaren guidar dig
genom ovningar langs vagen, dar du med hjalp av dina olika sinnen far uppleva naturen pa olika
satt. Ibland tar ledaren hjilp av en art eller ndgot annat intressant pa platsen dar vi ar, tander en
eld eller laser en kort text att fundera kring. Det kommer finnas majlighet till reflektion bade under
vandringen och under den avslutande fikastunden, for den som vill. Vilkommen!

Kontakt for fragor om innehallet och vid aterbud: Anni Back (ledare), mejl:
anni@meramossa.se, tel. 0733-225103

Dag och tid: Méandagar kl 9.30-12.00

Datum: 24/2, 3/3, 10/3, 17/3, 24/3, 31/3, 7/4, 28/4 (Uppehall tva veckor vid pask)

Plats: Skogssjoomradet, Skogssjobadsviagen, Mjolby. Vi samlas vid Skogssjons anldggning, vid
huvudbyggnaden, dar toalett finns.

Tank pa: Vi vandrar i skogsmiljo, i varierande terrdng och kupering. Det kan forekomma ojamnt
underlag i form av rotter, ris eller stenar. Om du kanner dig ostadig kan det vara skont att ha med
vandringsstavar som st6d. Det ar viktigt att anpassa skor och kladsel efter vaderlek och temperatur.
D4 vi kommer vandra i langsamt tempo och ibland vara helt stilla lingre stunder, ar det extra
viktigt att kla sig varmt.
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- Observera att justeringar kan forekomma. Aktiviteter for unga presenteras i separat katalog.

Ort Aktivitet Startdatum | Tid
Link6éping Ma bra med sl6jd makramé 3/2 Mandagar 13.30-16.00
Link6éping Ma bra med sang serie 1 12/2 Onsdagar 10.30-13.00
Link6ping Ma bra med sang serie 2 13/2 Torsdagar 10.30-13.00
Link6ping Ma bra med maleri serie 1 13/2 Torsdagar 09.00-11.30
Link6éping Ma bra med maleri serie 2 13/2 Torsdagar 12.00-14.30
Linkoping Ma Bra med tradslojd 24/2 Mandagar 13.30-16.00
Linkoping Ma bra med farg och form UNGA 25/2 Tisdagar 15.30-17.00
Link6éping Ma bra med dans 25/2 Tisdagar 16.00-18.00
Link6ping Ma bra med dans UNGA 2/3 Séndagar 15.00-16.30
Link6éping Ma bra med natur 12/3 Onsdagar 13.00-15.30
Linkdping Ma bra med skogsbad 22/4 Tisdagar 09.30-12.00
Norrkoping Ma bra med bocker 17/2 Mandagar 14.00-16.00
Norrkoping Ma bra med tradslojd 19/2 Onsdagar 13.00-15.30
Norrkoping Ma bra med dans 25/2 Tisdagar 13.00-15.00
Norrkoping Ma bra med dans UNGA 25/2 Tisdagar 15.45-17:15
Norrkoping Ma bra med farg och form UNGA 25/2 Tisdagar 15.30-17:00
Norrkoping Ma bra maleri & skapande 26/2 Onsdagar 10.00-12.30
Norrkoping Ma bra med textilslojd 26/2 Onsdagar 10.00-12.30
Norrkoping Ma bra med sang 27/2 Torsdagar 10.00-12.30
Norrkoping Ma bra med farg och form 5/3 Onsdagar 13.30-16.00
Norrkoping Ma bra med fotografi 9/4 Tisdagar 16.30-19.00
Motala Ma bra med dans 27/2 Torsdagar 9.30-11.30
Motala Ma bra med akvarell 28/2 Fredagar 10.00-12.30
Mjolby Ma bra med natur 24/2 Mandagar 9.30-12.00
Mjolby Ma bra med konst & form - grafik 25/2 Tisdagar 10.00-12.30
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