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Gamla byggnader
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Logen Framati /)yn pa stora bilden. Pa lilla bilden, Mirkens i byn, gammal skola.

Manga har minnen frin verksamhet i dessa byggnader. Beriitta de giirna for mig si kan vi
gora en biografi over Logen och skolan.



Ung eller gammal pa dldre dar

Jaghar ontlite varstans. Ibland i knéina,
ibland i ljumsken, ibland i fotlederna
och justnuien axel. Jag fir behandling
for det onta och varje mindag iker jag
och andra till Matfors och badar i 34
gradigtvatten.

Det ir underbart skont och alla leder mar
sa bra i vattnet. Efter en timme kéinner man
sig som ny. Vi gor enkla rorelser i vattnet
och leds i dessa av Bodil Ostman. Sa
undrar jag ir det mitt eget fel att jag nu har
ont, skulle jag ha fignat mig at trining nér
jag var yngre? Den biste att fraga dr Bengt
Pansare, vir egen medlem.

CW; Varfor ir det sa viktigt att trina?

BP; Ja, man lever inte kingre men man
lever betydligt bittre.

Hagre livskvalité helt enkelt. Om nagon kom pa ett likemedel som kunde ersitta rorelser
skulle det delas ut sju nobelpris. Effekten av rorelser/trining dr att man forebygger demens
och hjirt- och kiirlsjukdomar.

Aldrig for sent!

Man har gjort undersokningar pa tvillingpar. Den ena tvillingen var fysiskt aktiv den andra
inaktiv. Man kollade hur cellerna befanns olika och visade att den som var aktiv kan bli en
foryngring pa 6-7 ar emot den som var inaktiv.

CW; Men ir det ndgon ide att borja triina nir man kommit upp i 75-arsaldern?

BP; Aldrig for sent! Heller aldrig for tidigt!

CW; Man siiger ju att det iir sa bra att ga ut och ga. Men det éir ju sd trékigt.

BP; Ja, det iir viktigt att det ér roligt. Att tvinga sig ér inte kul, men dndd mycket viktigt.
CW; Vad ir det mest viktigt for?

BP; Hjiirnan tar mest stryk om man ir inaktiv. Blodcirkulationen pumpar inte som den ska,
det éir mycket viktigt att bli andfadd, hur gammal man én ér.

CW: Ja, man far vil borja pd gymmet di....

BP; Ja, iir bra med gym om man har kné och hoftproblem. Men man kan ocksa rora sig
hemma. Att liigga ihop ved och att stida éir anstriingande och kan vara ett alternativ. Gym ér
ju ett konstlat siitt att rora sig — det var nog bra att vi hade mera kroppsarbete i vardagen.

Sedan 7o-talet har aktivitetsgraden hos yngre minskat — hos dldre har den 6kat!



Roligtunder varen

ONSDAGAR
Som vanligt social samvaro och fika varje onsdag. .00

ANNANDAG PASK

Dd blir det gudstjéinst i vart kapell. Bide Nordanstigskustens forsamling och Bergsjo
forsamling har gemensam gudstjinst. Kyrkkaffe forstiss. Direkt efierdt blir det en pilgrims-
vandring som utgr fran kapellet.

SISTA APRIL
Da blir det brasa. Vore bra om alla samlade till vinster till vart lotteri. Limnas hos, Ellen,
Anki eller Ingagreta.

KAKBUFFE
Sé kul att detta kommer iging igen! 26 maj Kristthimmelfirdsdag. 29 kaksorter, allt frén
Annorlunda kakor till bisqier.

o

STADDAG
Boka in den 16 maj for da stidar vi viigen mellan broarna och upp till Bostroms.

LOPPIS
Sé planerar vi for loppis i borjan av Juni, kommer mera information.



Arsmote

Dags for arsmote! Den 1 mars kl. 19.00 Vanliga drsmotespunkter. Men ocksa vaffelfest.
Varmt Vilkomna!
"

SOMMARKVALLAR
Redan nu kan ni boka fyra sommarkvillar med musik: 21/7, 28/7. 4/8 och /8.

Skrivin i kalendern redan nu s att du inte glommer! Alla som var med forra éret kan
beritta hur bra det var.

TACK
Tack for det som varit! Tillexempel irter o béner med semlor till kaffet. Tack alla kvinnor 1

koket! Dags for herrarna snart.... g g
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Produktion: Carin Walldin och Marie Nordin

Griingsjobladet kommer ut en géng varje ménad, oftast i samma form som det héir bladet.




