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VASTERBOTTENS
LANS LANDSTING

Inkom: 2016 -09- 7 3
Ansokningsblankett folkhidlsobidrag

Dnr:
Féreningens namn...S00.Shim. Taekwando.ach. Hapkidoklubb..................
(] Lansférening &J Mmindre férening

[J Jag intygar att foreningen &r registrerad hos Skatteverket

Organisationsnummer... 894701-8209

Post-/bankgiro.......4807 68939 ...
Telefon..0910-70. 7300 ...t

UPPDRAGETS NAMN

BESKRIVNING (sammanfattning)

Vad ska goéras

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

T — Vikten av att trana somaaldre .
. Traningsléra

U Vikten av att trana balans, styrka och rorlighet

O R Kost och ggda ARG v v e v R SR s v At

_Traningstilifallena med lunch kommer att paga under ca tva timmar och ar inplanerade fill
samma tider varje vecka. Traningen &ger rum i Soo Shims nyrenoverade gym eller évriga
traningslokaler under ledning av kunniga instruktorer. Lunch och efterféljande temasamtal i vara
nyrenoverade och trevliga lokaler, efterat majlighet att fika, bada bastu och duscha sa lange man
vill.



V VASTERBOTTENS
LANS LANDSTING INBJUDAN

(Se vidare bifogad beskrivning)

Samverkan med/samarbetspartners
Skelleftea Kommun, dldreomsorgen

Bidrag fran andra aktérer? (kommuner, stiftelser etc.)

Vi kommer att soka stdd fran Skelleftea Kommun fér 2017

Ekonomisk kalkyl

Intakter Kronor Kostnader Kronor
0 Marknadsforing 10 000
Instruktorer 40 000
Mat, material 30000
Fﬁrsékring och 36.000
traningsavgift
Summa 0 Summa 116 000
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Kryssa i de pastdenden som stdmmer med er férening:

Féreningen har en demokratisk uppbyggnad Ja®@ Nej (O
Féreningen har en styrelse med minst tre medlemmar Jalk Nej O
Foreningen har revisor/revisorer som granskar féreningen Jalk Nej OJ
Anstkan avser INTE partipolitiska eller religiosa aktiviteter JaR Nej O
Féreningen har redovisat eventuella tidigare beviljade bidrag JaX Nej O

Féreningen har tagit del av gallande riktlinjer fér folkhalsobidrag  Ja Nej (J

Kontaktuppgifter:
Namn.... RIKrd Larsson

Jag intygarpa heder och samvete att limnade uppgifter i ansékan &r riktiga
s '

C"/"ZL/// L e —
NamnundﬁWp L/r/z rfrf’/(//

Ansdkan inldmnas senast 30 september

Via mail till:
landstinget@uvll.se
Mark anstkan "Folkhalsobidrag”

Via post:

Vasterbottens lans landsting
Diariet

Koéksvagen 11

901 89 Umea



Ansokan folkhalsobidrag

2017

Till Vasterbottens Ldns Landsting
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500 SHIM
Skellefted 160915

Brogatan 27 931 62 Skellefted, tele 0910-77 73 05 Till Visterbottens Lins Landsting

Ansokan om folkhiilsobidrag for 2017

Friskvardssatsning pa foreningen Soo ShimTaekwondo och Hapkidoklubb for seniorer
enligt nationella folkhdlsomal fysisk aktivitet.

Soo Shim Taekwondo och Hapkidoklubb

Soo Shim har en vision att alla ska kunna erbjudas anpassad trining oavsett dlder, bakgrund,
harkomst, funktionsnedsittning eller eventuell skada. Det som kidnnetecknar foreningen Soo
Shim, forutom deltagande pa OS i Rio och idrottsliga framgangar pa allra hogsta elitniva, dr
den bredd och unika sammanhallning och trivsel som vi har lyckats skapa for vira
medlemmar i alla aldrar.

Soo Shim i Skellefted dr idag den nist storsta foreningen i kommunen sett till antal aktiva.
Vid Soo Shim trinar barn och vuxna fran 3 ar upp till 84 érs alder. Férutom kampsporterna
Taekwondo och Hapkido erbjuds sjdlvforsvarstraning, Self Defence Lab, samt styrketrdning
pa ett nyrenoverat gym med hog klass.

Med stdd av Folkhilsordadet och Skelleftea Kommun har Soo Shim bedrivit traningsgrupper
for seniorer under hosten 2015 och varen 2016. Tva parallella grupper med 16 mén och
kvinnor, alla dldre dn 65 &r, har regelbundet trinat tisdagar och fredagar under 6verinseende
av instruktorer frdn Soo Shim. Efter trdningen har det bjudits pé en ldttare lunch och en
foreldsning eller ett temasamtal om olika friskvardande teman. Verksamheten har varit
mycket uppskattad av seniorerna. Bifogar en sammanstillning av en utvirderingsenkit samt
tidningsartiklar frdn Norran och Folkbladet.

Idag trinar éldre och yngre med funktionsnedsittning och olika rehabiliteringsbehov i véra
lokaler under 6verinseende av kunniga instruktorer. Soo Shims lokaler dr nyrenoverade och
tillgéngliggjorda med hiss for att personer i behov av rérelsehjidlpmedel ska kunna ta del av
triningslokaler, gym, omklddningsrum och gemensamma utrymmen. Vi har avtal med
naprapat som bedriver verksamhet i Soo Shims lokaler och har en stindigt pdgdende process
for att utveckla var kunskap och var verksamhet for att na nya grupper. Vi dr mycket
angeldgna att utveckla verksamheten och att i 4nnu storre utstrickning na gruppen éldre och
att kunna skapa en samlingspunkt med traning, friskvard och aktivitet for seniorer.



Vikten av trining for ildre

Styrka, balans och rérlighet forsimras med dren men med ldmplig trining kan dessa fysiska
delar bevaras och t o m forbittras dven hos édldre. En god muskelstyrka och balans ér en
forutsittning for god héllning, rorelseférmaga och lamplig ledbelastning, sérskilt viktigt for
aldre. Styrka och balans behdvs for ett bittre liv i vardagen, for att kunna rora sig ute i
varierad terriing, for att kunna resa sig upp fran en stol, for att ga i trappor och i plotsliga
situationer, om man t ex halkar. Forskning visar att styrke- och balanstrining forbéttrar den
fysiska och mentala hélsan och méanga sjukdomar som t ex diabetes och osteoporos kan
forebyggas eller lindras genom regelbunden styrketrining. En bra rorlighetstrining medfor
ocksa bittre hallning och mindre muskuléra problem.

Styrketrining

*Forbattrar muskelstyrkan

*Forbattrar amnesomséttningen och ger viktkontroll

*Minskar smarta i leder och muskler

*Forbittrar insulinkansligheten

*Minskar blodtrycket och onyttiga blodfetter

*Ar bra for lederna och motverkar benskérhet

*QOkar den mentala hélsan genom att minska oro, dngest och depressioner
*Minskar risken for fallolyckor och benbrott

Balanstriining

*Forbattrar muskelstyrkan 1 smd muskler runt lederna

*Forbittrar kroppskontroll och hallning

*Minskar risken for skador, fallolyckor och benbrott

*QOkar smidigheten

*Forbattrar kroppskdnnedomen

*QOkar sjilvfortroendet nér det giller rorelse och ddrmed 6kad aktivitetsgrad
*Qkar livskvalitet, prestation och vilbefinnande

*Minskar risken for felbelastning och ddrmed ledproblem



"Forskning har visat ett samband mellan fysisk trining och en

minskad risk for depression och kognitiv funktionsnedsdttning hos

dldre. Samband mellan lag fysisk aktivitetsniva och ett flertal kroniska

sjukdomar och dven for tidig déd har ocksa pavisats.

Interventioner med fysisk trining har visats kunna paverka flera aspekter av livskvalitet, framforalit
héilsorelaterade”

"Det finns idag betydande bevis for att héilsovinsterna av fysisk aktivitet

dar ungefir desamma hos dldre manniskor som i de yngre aldersgrupperna.

Fysisk aktivitet definieras som “varje kroppsrérelse producerad av

skelettmuskulatur som resulterar i energiférbrukning’ och fysisk trining

som “en fysisk aktivitet som dr planerad, strukturerad, repetitiv och

malmedveten”, Studier har visat att uthallighet, muskelstyrka, gangformaga och balans kan forbdttras genom
trining oavsett alder, och att onidig nedgang av funktionsformaga kan forhindras” (killa; FoU 2012)

Vad planerar vi att gora under 2017?

Vi planerar att fortsitta att utveckla verksamheten som riktar sig till seniorer, 65 ar och éldre.
Vi vill fortsitta att erbjuda en dterkommande aktivitet som innebir regelbundna
triningstillfillen innehéllande balans, styrke- och rorlighetstrining anpassat for seniorer och
kortare foreldsning eller temasamtal med jimna mellanrum. Traningen ska vara
instruktorsledd och paga samtidigt for att skapa social gemenskap och kénsla av
grupptillhérighet.

Med jamna mellanrum en kortare foreldsning eller temasamtal med olika friskvardande teman
som;

e Vikten av att tridna som dldre

e Triningsléra

e Vikten av att trdna balans, styrka och rorlighet
e Kost och goda matvanor

Triningstillfillena med lunch kommer att pagd under ca tva timmar och ér inplanerade till
samma tider varje vecka. Trianingen dger rum i Soo Shims nyrenoverade gym eller Gvriga
traningslokaler under ledning av kunniga instruktdrer. Lunch och efterféljande temasamtal i
vdra nyrenoverade och trevliga lokaler, efterat mojlighet att fika, bada bastu och duscha sa
lange man vill.



Vilket ekonomiskt stod kommer vi att behova for detta?

Marknadsforing, annonsering, sprida information 10 000 kr
Personlig trinare, instruktérer med kompetens trianing for dldre 40 000 kr
Mat, fika, material till tema samtal 30 000 kr
Traningsavgifter, forsidkring for deltagare 36 000 kr
Summa 116 000 kr
Samarbetsparter

Skelleftea Kommun dldreomsorgen, ansokan om aktivitetsstod for 2017 kommer att ldmnas in
Bostadsrittsforeningen Nyckeln, informationsutbyte, marknadsforing

IOGT Skelleftea, informationsutbyte, marknadsforing

Uppf6ljning, redovisning

Vi redovisar verksamheten genom att redovisa antalet deltagare i varje grupp,
utvirderingsenkiter, beskrivning av aktivitet samt bilddokumentation.

Bifogar bilagor enligt f6]jande;

Verksamhetsberittelse och verksamhetsplan 2015
Ekonomisk redovisning 2015
Revisionsberittelse 2015
Arsméteshandlingar och protokoll 2015

Sa snart vi har haft arsméte for 2016 kompletteras denna ansékan med handlingar fran detta
méte. Arsmétet brukar dga rum i borjan av november.




Skelleftea 160915

Riktigheten av ovanstdende intygas,

Ordforande Per-Erik Hedlund

Sekreterare Anette Holmgren




Sammanstallning av utvarderingsenkat Pensionérsprojekt

Kvinna | 8 Man| 6 Alder | 65-83 &r

Soo Shims friskvardssatsning for seniorer har motsvarat mina forvantningar

e Instammer helt 12
e Instammer till stor del 1
e Instdmmer delvis -
¢ |nstammer inte alls 1
Soo Shims instruktorer ar kunniga och engagerade
¢ Instammer helt 13

e Instammer till stor del -

¢ Instammer delvis -

* Instdmmer inte alls 1
Friskvardssatsningen har gett mig nya kunskaper och firdigheter som jag har anvindning
av i min vardag

¢ Instdmmer helt 10

e Instammer till stor del

¢ Instdmmer delvis

* [nstdmmer inte alls -
Friskvardsatsningen har inspirerat mig att fortsitta att triina

* Instammer helt 11
e Instammer till stor del
e Instimmer delvis 2

* Instdmmer inte alls -

Kommentarer: "Mkt bra anpassade 6vningar med successiv utékning”, ”Aven en viktig social
bit” “Kommer absolut att fortsatta att tréina” “Mycket kunniga instruktérer, det &r littare att
trdna i grupp” "Mycket fin stamning och positiv anda bade hos deltagare och hos
instruktdrer” ”Visste redan det mesta” “Har i mitt tidigare arbete undervisat i stora delar av
det som tagits upp” "Béttre balans, l4ttare att ga, ryggproblem borta”

500 Nl sHIM

HIGH PERFORMANCE CENTER




06

Sliter passionera

Vad borde vi skrivaom?

TISDAG 3 MA_.I_ 20]@ _FOL_KB&D_ET

redaktionen@folkbladet.nu / 090-1759 40

FRISKVARD. Tempot dr lika hogt som koncentrationen. Slagen
smattrar, balansbollen halls under kontroll och trappstegen
trampas. Svettiga, men nojda seniorer i Skelleftea ger sitt allt

i gymmet och visar att det aldrig ar fér sent att borja trana

- Det ger en sadan glddje - och dessutom resultat!

MOTION. Klockan slar elva pa fredagsfor-
middagen néir en grupp seniorer dntrar
16pband och crosstrainers inne i gymmet
i Soo Shim High Performance Center i
Skellefted. Det skrattas och skojas friskt
niir uppvarmningen bérjar, men ju fler
minuter som gir, desto storre blir kon-
centrationen.

Pa utsatt tid stiings maskinerna av
och gruppen samlas kring instruktérs-
duon Frida Lundberg och John Lackdal
frin tackwondo-foreningen. Det stundar
parvis cirkeltraning med hog intensitet
- bland annat den klassiska plankan, box-
triining, trappging och balanstrining.

-Jag har haft ménga andra grupper och
bland annat instruerat fotbollslag som be-
sttt av unga tritningsvana killar, Ska jag
Jimfora, s dr det hir en roligare grupp.
De vigar mer, de frigar mer, de klagar
séillan och de skrattar mer, siger Frida.

"Passion for livet” ir ett av SPF Pen.
stonérernas livsstilsprogram dar méinn-
iskor sjilva fir ta ansvar for ett bra liv
hela livet. Med hjilp av moderna kvali-
tetsutvecklingsmetoder gir man frédn ord
till handling och gor sma personliga for-
bittringar utifrin sina egna behov i det
dagliga livet. Man méts ibland pA motes-
platser som kallas livskaléer och leds av
senforer frin pensiondrsorganisationer
eller andra foren -

Soo Shim i Skellefted iir en av dem. Har
erbjuds en gratistermin { gymmet.

- Vi gAr grundligt igenom vilka 6vning-
ar som kan vara bra och hur de ska utforas
for att ge biista méjliga resultat, Detsam-
ma gor vi med maskinerna i lokalen, rik-
tigt grundliga genomgangar ger alla stir-
re trygehet att skita sin egen trining nir
terminen har gitt, siiger John Lackdal.

Promenader, som varit vardagsmotion {or
deflesta i gruppen, fir numera nyttig kom-
plettering med pulshéjande utmaningar.

Allihop @r helt Gverens om vad man
mest av allt har behov av att triina.

- Balansen. Den forsvinner allt mer i
takt med att man blir lite dldre, sa ér det
nog for de allra flesta. Och ska man tra-
na den finns det valdigt bra utrustning i
triningslokalen, siiger Olle Hedblad, som
glatt tverraskad under dagens cirkeltré-
ning kan konstatera att han redan kiinner
att balansbollstriiningen gltt framéat.

Stora, stohta och mellan varven ocksd hoga kliv mot dkat vilbefinnand
Cirkeltriningens intensiva arbete med kort vila 3r ndgot som Martin Pet-

och Monica Hed Ll och

Inga-Lll Eriks-
lustfylld trining.

- Det miirks sa vill att man blir star-
kare och stabilare i hela kroppen. Man
minskar kanske inte i vikt, men man fir
foriindrad muskelmassa si pass att man
miirker av det i vardagen. Nir jag dker till
fjillen till exempel si kiinns det tydligt,
jag lyfter efter skotern utan att det kitnns

| omdjligt tungt.

Flera av gruppdeltagarna har varit aktiva
inom bland annat t’mboll och ishockey
under ungdomsire

-N&rmnarmed i en sin hir grupp
kiinns det faktiskt litegrann som da
- &ven om man ir i en annan fysik grund-
form, firstis. Man far tillbaks mycket av
den skfimtsamma kamratstimning som
ofta uppstar | omkl&dningsrummen.

Laila och maken Nils-Erik Marinder
frin Boliden har redan genomgatt host-
terminens gratisutbildning och tiinker
fortsitta sin tréning pA samma sitt,

- Jag ska erkiinna att jag var lite tvek-
sam till att bérja. Jag tinkte att det knap-
past var nigot for mig, siger Laila.

Men som nybliven 80-aring dr Laila ett
fint exempel pa att det aldrig dr for sent
att birja triina.

- Ja, tala om att det har gett Gverviil-
digande resultat pA bara nigra ména-
der. Nir jag borjade gick jag med rollator
tiverallt - fér ndgon vecka sedan prome-
nerade jag 2,5 kilometer utan, séiger Laila,
och tilligger:

- Det dr dessutom en himla trevlig ge-
menskap i gruppen, och mellan varven in-
triffar det driapligheter. Alla dvningar dr
inte helt enkla att utfora for en kvinna i
min &lder. Vid ett tillfdlle fre jul skulle
jag ner pa golvet - vilket ju innebdr att
man mdste ta sig upp ocksd. S& mycket
som jag skrattade i samband med de for-
siiken har jag inte skrattat pa flera ar!

Det dr svart att avgira vilken del av tra-
ningen som ar den bista, den fysiska el-
ler den sociala beldningen. Men en sak ar
siker - den timmeslanga triiningen varje
fredag, avslutad med vifflor och kaffe, ger
en viilldigt bra start pA helgen och fortsitt-
ning pa livet.

~ Man fir en fantastisk glidjeinjektion
som sitter i valdigt lange!

CAMILLA STENLUND

varsiké fnibic.

= Men nu gir det bittre, Gvning ger

tarsig d

bindig vilja.

firdighet, siger Olle Hedblad.

BoxBvningar, djupa knibdj och trappstegstraning - allt utfors med glatt
humér. - Det 3r ovant, men rofigt - och vildigt jobbigt fr armarna, kon-
staterar Carina Aman efter att hon har avslutat sin intervall.
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“';h‘ﬂedbhﬁomw&nmlrmedlﬂﬂ' d 4 lortriningar | gymmet hos Soo Shim High Performance Center | SPF:s livsstilsprogram “Passion for livet™. Foro. CAMILLASTENLUND

S ;
Mdrdarb\rnhmenplanltansﬂfkuhmkmppm I:arlnaod'luﬁlmanfﬁljef ki Bolid Nl&mmuh Marinder har fatt egna bevis pd att det aldrig ir for sent att

defitt av John Lackdal, som &r en av gruppens instruktérer, - Jag 8r sA valdigt imponeradav  bbrja trina. - Nir jag bdrjade i héstas gick jag hela tiden med rollator. Pd sportiovet | dr klara-
hur det hir ginget senlorer tar sig igenom de bitvis rej3it tunga och Intensiva évningarnal de jag av att gh 2,5 kilometer helt utan hjilpmedel, berittar Laila som nyligen fylide 80 ar,
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NORRAN

2015 - Vecka 42 - Argdng 105 - Nr 241 - Telefon: 0910/577 00 - E-past: redaktion@norran.se - Pris 20 kr - www.norran.se

Har tar han fram knivarna -
sedan sker dubbelmordet

AbrahamiUKbagabir, 36 ar, atalades i gar: for: Ikea-Knivmordenpa en 55-arig kKvinna och hennes
27-arigeson fran Skelleltea. Efterlevandes advokat omitragedin: "Nusha g

NYHETER - 51D 4-5

Siikrastekn abojenistan

B Hilar upp och Martin Pettersson har total balans i ovnmgen Hanérenavflera
seniorer som har testat att triina hos Soo Shim.

LIVSSTIL - DEL 2 SID 12-13 | parkimm

A LOKALT

LAKAREN
STRUNTADE
| RUTINER

Personal kritiserar den
anmilde likarens under-
sokning av vildtiktsoffret.

Hansmj&:tatmordeeu
besok pa Skellefted krafts

S SRS Y PXLTY INSANDARE: KAN INTE LOVA GULDKANTER TILLALLA  ASKTEn - RV TS AT T ’m

9.432 kr 3-8

Minadskostnad 300 kr*

Husgvarna deskmaskin GBAZETW

Ord. pris 4790 kr

Den perfekta disimaskinen for bostider med
Eppen plantbening! Endas 17 d8. Extra effektn
tack vare 5 spolnrvder och satellitsprayarm. ,

Privel sifier o3 15 taem 15/11 2015, *Del b Mot fers | e,

MED RABATT T @~ EI-—T—-}

KOKSHUSET
Nilvigen 1

" Tel0310-733070

Oppet: Mind-fred 9-18, 15rd 10-15
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L HALARNA | GOLVET.

Barbro Eriksson har greppat stingen medan Martin Pettersson trinar rygg-

muskler infSr publik.

2. BALANSAKT.
Maj-Britt Moritz gick direkt pd bollen,

3, NYBORIARE.

Frin vattengympa till landtrining. Berith Lundberg har aldrig testat att gym-

ma fBrut.
4. FIRADAES.

Ingrid Brinnstrom dr frst | viffelkn. Obs: De stora vifflorna ir glutenfria.

SKELLEFTEA - Om man absolut
maste vilja en traningsform som
dr viktigare dn alla andra, da ligger
kniboj valdigt bra till. Knyta skorna
ska vi ju halla pa med till doddagar.

Skulle bdjningen kiinnas lite vinglig |

sa ar det bara att 14gga ett par skiv-
stangsvikter under hilarna. Da blir
balansen som panyttfodd.

Instruktdren Niklas Andersson siger |
att det ir rena magin och de som pro-
var att hilla en sting pi axlarna och

bdjakniina samtidigt hiller med. Tack |
| vare hiltricket kan de sjunka ner rik-
tigtdjupt.

| Hilar upp! Kom ihig det om det
| skulle vara sd att nigon vill haka pd
pe en som Soo Shim
| startatpdfredagarna.
| Ju fler seniorer, desto fler miste
| hilla iging. Det tyckte kommunen
J och det tyckte Soo Shim som ansdk-
te om sa kallat aktivitetsstdd. De fick
50000 kronor somriickte till att starta
| en forstagrupp for ndgraveckor sedan.

i Somliga har gymmat forr, andra
aldrigoch pd roddarbinken sitter Maj-
| Britt Moritz och hugger i med drorna.
| Forrvarhon en hejare piatt cykla.
| =Jag fick Parkinsons och slutade
cykla for tvi ir sedan. Jag har kiirt sex |
Vitternrundor och flera andra lopp.
} Nuskajag provadet hiristillet. Imor-
| gon har jag sikert triningsvirk
| Ensom aldrig varit pd ett gym frut
| drBerith Lundberg.
~Jag har fibromyalgi och har bara |
kunnat hilla pd med vattengympa. |
Det ir vad kroppen klarar av. Nu tes- |

dersson IIIST ruerar om

ratta greppet, apparat for

apparat.

"Jag har

koirt sex Vit-

temrundor
och flera an-
dra lopp. Nu
ska jag pro-
va det hdr

| istdllet.”

Maj-Britt Moritz.

2

Soo Shim trinar aldre

Eftersom detta handlar om att pro-
| va pé, att lira sig och ha det trivsamt
| tillsammans s ir takten inte sirskilt

‘ tar jag det hir. Fir se hur det kiinns.

| att man sitter ner, fGr forst blir det 20

| minuters teori om kost och triining.

Sedxnbeerzomjnnurtmrmnetdar

forevisasilugn

| och ro. Sedan hiinder det som aldrig
brukar hiinda pd gym i vanliga fall

Den som ndgon ging stuckit in ni-
sanientriningslokal vet hur det bru-
kar lukta dir, En miiktig blandning av
svettiga skor, plast och rengdrings-
medel. Men kiinn ... vad iir det [or ett

| doftstrik som smyger sig in i niisbor-
rarnabortavid roddapparaten?

| Nygriddadevifflor?

Jajamensan! Och inte ir det nigon

| luktvilla heller, fr det fir detta den sis-

ta tredjedelen av passet ska Sgnas at:

| Ettavspint fikahing med smipratom
| dagens dvningar.




Hur gir nu detta ihop med inled-
ningsanférandet? Det som handla-
de om att lingsamma hulhydmter iir
biittre iin snabba. Och vad ir det pd |
vifllorna?

Syltoch gridde.

Ochvad finns i sylt?

Socker. Snabbaste kolhydraternaav |
demalla.
Mendet iir forstis en tanke med det.

-Desom triinar hitrt iter foratt tri- |
na. Vanligt folk triinar for att ita, for- |
klarar Niklas som hoppas att de som |

lockats hit (flera ir grannar pé Nyckel-
gatan) ska uppticktajust det samban-

det och komma tillbaka, dven sedan
introduktionen iir avslutad i decem-

ber.

D3 ska deltagarna ha gitt ig
varenda triiningsmaskin och dessut-
om ska de ha provat pi det som Soo
Shim dir kiint for. K

make a choice

I na pd sporternas rorelsembnster pd
en mildare nivil. Fast just det diir har
| deltagarna (80 procent ir kvinnor)
nog inte riktigt fitt klim pd dnnu
Dessutom har det pratats viildigt
| tystomattdetkanske kommeratt ser-
| veras niigot som iir betydligt nyttigare |
| finvifflor lingre fram. Tidpunkten fir
| bli en glad dverraskning. Kanske nir
de har trinat upp sina lirs baksidor.
For dir &r vi alla svaga, oavsett dlder.
Till och med supertriinade fotbolls-
spelare.

wr
JOHANSSON
it jobarmacn
rornanse
ON0-5TR 65

| mmm

rter.

Lugn bara. Ogonbrynshoga ben- |

sparkar gir bort. Gruppen ska {4 kiin-

hwuhln‘
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Soo Shim - Det ir aldrig for sent att borja - Skelleftea - Train like champions Sida 1av3

Det ar aldrig for sent att borja

Publicerad 18 april, 2016

| oktober forra aret sfartade Soo Shim High Performance *) Sl vvenn
Center sin férsta gym-grupp fér pensionarer. Niklas 3 {\9\‘ wnloey” ge \S

Andersson ansvarade for traningen, dar bland annat
marklyft och kndbdj stod pa schemat, och efterat
serverades nygraddade vafflor i lobbyn. Idag — drygt ett
halvar senare — sitter vi ner tillsammans med sex utav dem
och lyssnar till deras lysande framgangar.

Vera, Ingrid, Heidi, Laila, Barbro och Nils-Erik sitter och tjattrar i
lobbyn med fika utdukat 6ver bordet. Det var inte lange sedan
den har skaran — som idag vill kalla sig Nils-Eriks panter-tanter —
deltog i var forsta traningsgrupp for pensionarer. Nu samlas de
pa eget initiativ tva ganger i veckan for att tréana, fika och umgas.

— Pa morgonen langtar jag efter att komma hit, séger Vera, 67.
Det ar roligt att trana, och &ven att stanna kvar och prata en
stund efterat. For prata hinner vi forstas inte géra under
traningen, sager hon och tittar menande pa Heidi som skrattar till
svar.

Fran oktober och fram till idag har det gatt 7 manader sedan
Nils-Erik och hans panter-tanter bérjade tréna pa gymmet - och
resultaten ar fantastiska. Ingrid berattar att stelheten i héften
gatt till sig och Vera har blivit av med sina axelproblem. Laila, 80
ar — som i oktober dék upp med dalig hallning och rullator — gar
idag rak i ryggen och utan hjélpmedel.

— Pa var forsta grupptraning sa Niklas at mig att rata pa ryggen,
vanda fram handflatorna och sluta béra sa bylsiga trojor, berattar
Laila. Jag skamdes, pa den tiden var det sa jag stod fér att halla
balansen — men nu &r jag starkare! Pa sportlovet gick jag hela
2,5 kilometer och sa langt har jag inte gatt pa lange.

http://sooshim.se/blog/2016/04/18/det-ar-aldrig-for-sent-att-borja/ 2016-09-14
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Nils-Erik, 79 ar gammal och gift med Laila, vill lyfta fram de
mentala férdelarna med sin tréning.

— Niklas forklarade att man genom tréaning blir gladare,
intelligentare och far battre minne. Innerst inne visste jag redan
da att han hade ratt, sager Nils-Erik. Sedan jag borjat trana har
ké&nner jag en annan narvarokansla. Jag ar mer alert och lyhérd
— och till och med korsorden har blivit lattare att 16sa.

Heidi, 66, ar glad 6ver sin nya styrka i benen.

— Nu kan jag sta framatiutad 6ver badkarskanten och tvatta haret
igen — utan att bli trétt i benen, beréttar hon.

Barbro, 69, ar den enda utav de sex som inte kant av nagra
storre kroppsliga férandringar.

— Jag har trénat mycket tidigare och det dr nog darfor jag inte
upplever lika stor skillnad som de andra, sager Barbro. Men jag
kdanner mig starkare i benen och det ar trevligt att komma hit och
umgas.

Det finns mycket vi tar for givet i vardagen, men som blir svart
med aldern — som att plocka upp en penna fran golvet, att resa
sig fran en stol, att dammsuga hemmet eller att finna kontakt
mellan hjérna och fétter vid ett vanligt fotsteg. Resultaten vi sett
hos vara férsta pensionarer &r slaende bra och vi hoppas deras
framgangssagor kan inspirera fler till att ge gymmet en érlig
chans. Traning ar fér alla — oavsett alder — och vara sex nya och
starka gym-medlemmar &r ett bevis pa att det aldrig &r fér sent
att borja.

Matilda Isaksson
Kommunikatér pa Soo Shim

http://sooshim.se/blog/2016/04/18/det-ar-aldrig-for-sent-att-borja/ 2016-09-14



Arsmotesprotokoll 2015-11-17

Soo Shim Taekwondo och Hapkido Klubb

1. Motet 6ppnas.

2. Nédrvaro (bilagal)

3. Motet anses behorigt utlyst.

4. Val av motets ordforande: Niklas Andersson

5. Val av motets sekreterare: Anette Holmgren

6. Val av motets justerare: Leif Andersson och Eva Hedlund

7. Val av motets rostraknare: Leif Andersson och Eva Hedlund

8. Dagordningen godkanns.

9. Styrelsen, samt i styrelsen adjungerande Niklas Andersson och Rikard Larsson,
presenterar verksa mhetsberéitt:el'sen (bilaga2).

10. Kassor- och revisorberéttelse: Rikard Larsson (i stédllet for Fanny Bygdén, kassor)
bokslut (bilaga3) och Viktoria Agren (revisor) revisionsberittelse (bilaga4).

11. Styrelsen beviljas ansvarsfrihet for foregaende ar.

12. Redovisning av klubbens verksamhetsplan, styrelsen samt adjungerande
presenterar (bilaga 5).

13. Val av vice ordférande: Johan Larsson (vald fér tva ar).

14. Val av kassor: Rikard Larsson (vald for tva ar).

15. Val av vice sekreterare: P-O Bjork (vald for tva ar).

16. Val av 2st. ledamaoter: Rita Lindgren och Pauline Lovgren (valda for ett ar).

17. Val av revisor: Jenny Holmstrém (vald for ett ar).

18. Val av valberedning (2st). Micaela Wiklund och Eva Hedlund (valda for ett ar).
19. Val av firmatecknare: Ordférande och kassor var for sig.

20. Faststallande av avgifter for kommande verksamhetsar: Endast sma justeringar.

21. Motet avslutas

Sekreterare: Anette Holmgren

¥ ‘ n
Wl s /

oM<

~

Justerare: Eva Hedlund Leif Andersson

f Pl Jo Pt



Revisionsberittelse

Till foreningsstimman i Soo Shim Taekwondo & Hapkido Klubb, org.nr 894701-8209

Rapport om drsbokslutet

Jag har utfért en revision av drshokslatet f6r Soo Shim Taekwondo &
Hapkido Klubb for r 2014-09-01 - 2015-08-31.

Styrelsens ansvar for arsbokslutet

Det ir styrelsen som har ansvaret for att uppriitta ett &rsbokslut och
for att bokfdringslagen tillimpas vid uppréttande av &rsbokslutet och
fér den interna kontroll som styrelsen bedémer ir nddvindig for att
uppriitta ett Arsbokslut som inte innehdller viisentliga felaktigheter,
vare sig dessa beror pd oegentligheter eller pa fel.

Revisorns ansvar

Mitt ansvar ir att uttala mig om arsbokslutet pl grundval av mio
revision, Jag har utfort revisionen enligt god revisionssed i Sverige.
Dessa standarder kréver att jag {6ljer yrkesetiska krav samt planerar
och utfor revisionen for att uppni rimlig sikerhet att &rsbokslutet
inte innehAller visentliga felaktigheter.

En revigion innefattar att genom olika 8tgirder inhdmta
revisionsbevis om belopp och annan information i &rsbokslutet.
Revisorn viiljer vilka'dtgdrder som ska utforas, bland annat genom
att beddma riskerna for visentliga felaktigheter i &rshokslutet, vare
sig dessa beror p& oegentligheter eller pi fel. Vid denna
riskbedémning beaktar revisorn de delar av den interna kontrollen
som dr relevanta for hur foreningen upprittar rsbokslutet for att ge
en riittvisande bild i syfte att utforma granskningsitgirder som &r
findamAlsenliga med hiinsyn till omstiindigheterna, men inte i syfte
alt gbra ett uttalande om effektiviteten i foreningens interna kontroll.
En revision innefattar ocksdi en utviirdering av éindamélsenligheten i
de redovisningsprinciper som har anviints och av rimligheten i
styrelsens uppskattningar i redovisningen, liksom en utviirdering av
den dvergripande presentationen i rsbokslutet.

Jag anser att de revisionsbevis jag har inhiimtat ir tillriickliga och
andamélsenliga som grund for mina uttalanden.
Uttalanden

Enligt min uppfattning har 8rsbokslutet i all visentlighet uppriittats i
enlighet med bokforingslagen.

Rapport om andra krav enligt lagar och andra
forfattningar samt stadgar

Utdver min revision av Arsbokslutet har jag &ven utfort en revision av
styrelsens forvaltning for Soo Shim Taekwondo & Hapkido Klubb for
ir 2014-09-01 - 2015-08-31.

Styrelsens ansvar

Del dr styrelsen som har ansvaret fér forvaltningen.

Revisorns ansvar

Mitt ansvar ar att med rimlig sikerhet uttala mig om férvaltningen
pé grundval av min revision. Jag har utftrt revisionen enligt god
revisionssed i Sverige.

Som underlag for mitt uttalande om ansvarsfrihet har jag utéver min
revision av rsbokslutet granskat viisentliga beslut, Atgérder och
forhillanden i foreningen for att kunna bedéma om nigon
styrelseledamot har foretagit nigon Atgérd eller gjort sig skyldig till
forsummelse som kan foranleda ersittningsskyldighet.

Jag anser att de revisionsbevis jag har inhémtat iir tillrickliga och
indamélsenliga som grund for mina uttalanden.

Uttalanden

Jag tillstyrker att foreningsstamman beviljar styrelsens ledaméter
ansvarsfrihet for rilkenskapséret.

Skellefted den 2015~ 11 - 1k

Wb Siafig e

Victoria Agren

Fértroendevald revisor



Soo Shim Taekwondo & Hapkido Klubb

894701-8209

2(9)

Resultatrikning 2014-09-01 2013-09-01
-2015-08-31 -2014-08-31
Foreningens intikter
Medlemsavgifier 958 738 1066118
Insamlade medel/gévor 193 500 15 Yid
Forstljning, reklam och annopser 1967 326 2307 066
Bidrag 1715174 4561 485
Ovriga verksambetsintakter 1638 257 552539
Summa foreningens intikter 6472 995 8 662 385
Foreningens kostnader
Direkta kostnader -3 602 946 -3 460 065
vriga externa kostnader -778 755 -4 005 186
Personalkostnader -1 843 406 -1953 183
Av- och nedskrivningar -125 941 -134 368
Ovriga verksamhetskostnader -141 449 -
Summa foreningens kostnader -6 492 497 -9 552 802
Verksamhetsresultat -19 502 -890 417
Resultat fran finansiella investeringar
(vriga réinteintakter och liknande resultatposter 304 459
Rintckostnader och liknande resultatposter -100 034 -7239
Summa resultat frin finansiella investeringar -99 730 -6 780
Resultat efter finansiella poster -119 232 -897 197

Arets forlust -119 232 -897 197



S00 Shim Taekwondo & Hapkido Klubb
894701-8209

Balansrikning
Tillgangar
Anliggningstillgdngar

Materiella anliggningstillgAngar
Byggnader och mark

Inventarier

Summa anliggningstillgdngar
Omsiittningstillgingar

Varulager m m
Handelsvaror

Kortfristiga fordringar
I_(undfordringar
Ovriga kortfristiga fordringar

Forutbetalda kostnader och upplupna intékter

Kassa och bank
Summa omsiittningstillgingar

Summa tillgangar

Not

W N

2015-08-31

1107 000
165 730

1272730

1272730

2771

—

219 325
573 645
153 674

946 644

63 198

1012613

2285 343

309)

2014-08-31

1168 500
256 111

1424 611

1424 611

182 624

240 443
518 916
1632 447

2391 806

93 620

2 668 050

4 092 661



Soo Shim Taekwondo & Hapkido Klubb
894701-8209

Balansrikning
Eget kapital och skulder

Eget kapital
Balanserat kapital
Arets resultat

Léngfristiga skulder
Ovriga langfristiga skulder

Kortfristiga skulder
Skulder till kreditinstitut
Leverantorsskulder
Skatteskulder

Ovriga kortfristiga skulder

Upplupna kostnader och forutbetalda intikier

Summa eget kapital och skulder

Stiillda sikerheter

Ansvarsfirbindelser

Not 2015-08-31

<723 132
-119 232

-842 364

5 1 868 782

213 084
730 802
-58 245
44 965
328 319
1258 925

2 285 343

2 285 343

Inga

Inga

4(9)

2014-08-31

174 065
-897 197

-723 132

2291512
-58 245
73 479
2 509 047
4 815793

4092 661

4 092 661

Inga

Inga
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