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Hej igen vara medlemmar/medmanniskor!

Vi hoppas att ni haft en skon pask och kunnat njuta. Vi har haft ett omvéxlande vader med bade sol, regn och
sno.

Kom med och testa nagot nytt! Infor nasta vecka planerar vi en virtuell kaffetraff. Mera info kommer nasta
vecka. For att kunna delta behéver du en mail adress.

Med veckans tips dnskar vi att vi kan forgylla er vardag for en stund.
Hall kontakt med oss och med varandra via telefonsamtal, facebook, mail och andra sociala medier.

Sand garna in tips och idéer till veckobrevet!

Aktivitetstips

Annu &r vi lyckligt lottade som far vistas ute i den friska luften. Hoppa inte dver dina dagliga promenader och
passa pa och njut av den vackra naturen nar den vaknar till liv igen.

Fotoutmaning! Sand in ett foto med vartecken under vecka 16. Du kan satt upp ditt foto pa Friska tags
facebook, som mail eller som sms (044 788 3723 eller 050 467 6657).
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Motionstips

Hoppas ni tagit er tid att testa cirkeltraningsprogrammet, om inte s3 testa denna vecka! Vi paminner
om “Hemma jumppa med Sofia” fran Sveriges tv 1 varje vardag. Kolla tv tablan, tiderna varierar lite
fran dag till dag. Kom ocksa ihag att Larsmo Né&r-TV sander seniorjumppa varje dag kl.10.00 och 17.00
(kanal 944). PAminner ocksa annu om heimjumppa
https://dreambroker.com/channel/aZitlxbom#/nomenu

Tankenoétter

Hoppas vart korsord som vi bifogar i veckobrevet ger dig lite tankendtter och tidsfordriv. Vi publicerar det
ratta korsordet i nasta veckobrev.

Har kan du spela sudoku, allt fran nyborjar, latta till extrema.

https://internetsudoku.se/

Musikfragan

Ett stort tack for alla svar i musikfragan som kom in férra veckan! Veckans vinnare

blev Barbro Kaldqvist (kaffepkt+Fazers bla) och Maj-Gun Eriksson (sittunderlag). Vinsterna ar i tryggt forvar ©
tillsvidare.

Réatta svar: mandelblom, viol, prastkrage, tulpaner, férgatmigej, mimosor, rosor, malvor, pion, violer,
skogsviol, tulpaner och Linnéa.

L6s veckans musikfraga och siand in dina svar (pa mail) fére ndsta mandag. Bland de ratta svaren lottas denna
vecka ut Folkhalsan paraply och ett Folkhalsan reflexvast. Musikfragan finns som bilaga.

Kulturtips

Veckans kulturtips. Satt dig ner i allskdnsro, ta en kaffekopp och dopp och kann nostalgin fran 50-talet.
Film Asa-Nisse pa jaktstigen 1950 svart/vit.

https://www.youtube.com/watch?v=CRWCmo6mm-M



https://dreambroker.com/channel/a7itlxbm#/nomenu
https://internetsudoku.se/
https://www.youtube.com/watch?v=CRWCmo6mm-M

Folkhalsan Veckobrev 3 (6)

Du kan ocksa ge dig ut pa en kostnadsfri resa fran din fatolj. Ta fram solhatt och vattenflaska ingen solkram
behovs. Res till Madeira.

https://www.youtube.com/watch?v=cusSBT u8BI

Forelasningstips Ta dig en funderare - Online
Jakobstad Arbis ordnar en gratis férelasning online inkommande Led‘gf;‘:w 15;2:‘:5;;
onsdag 15.4 kl.19-20 under rubriken ”“Ta dig en funderare”. Foreldsningen
behandlar bla hur corona krisen paverkar mig som person.
Foreldsningen halls pa natet dvs du kan delta via telefon, surfplatta eller
dator.
Anmal dig till Jakobstads Arbis pa foljande satt:
e googla Jakobstads Arbis
e klicka pa online kurser
e klicka pa kursnamn "Ta dig en funderare” fran listan. Da far du
e fram bilden till hoger. Har kan du ocksa fa mera info om
innehallet.
e Klicka pa ”valj kurs” sedan pa ”ga vidare” skapa anvandarkonto
om du inte har. Tryck pa ”"nésta”, skrolla nerat och tryck ”nasta”.  Kistider har alltid varit tider dir det mesta sitts
Kruxa for jag har last och godkannt villkoren. Tryck "bekrafta”. uppoch per:Diet gller-ocksd viravarderingar.och

vart beteende. Ménga av oss har under de senaste

e Dufaren lank till din mail adress senare, som du sen loggar in Pa. y.g.rms funderat sver vad vi egentligen vill med

vart liv.

Ta tillféllet i akt och ta dig en funderare Gver ditt

liv.


https://www.youtube.com/watch?v=cusSBT_u8BI
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Dagens skratt

11 mer eller mindre smickrande barncitat med ungars tankar om aldre personer.

1. Sa blir haret gratt
"Haret blir gratt for att hjarncellerna skrumpnar ihop”
/Erland 6 dér

2. Mjolkande mormor
”Pa mormor &r tuttarna liksom dubbelt synliga. Det ar for att de har mjolkat sa manga familjemedlemmar”.
/Heidi, 6 ar

3. Talamodsprovande relation
”Jag blir aldrig trott pa farmor, men det blir farfar”.
/Nils, 8 ar

4. Skillnaderna pa kroppen
"Skillnaden pa tantkroppar och manskroppar ar att tantkroppar har flera hemliga rum i bagge andar”.
/Mikael, 6 ar

5. Slut pa lagret
”Aldre kan inte f& barn. Deras dggstockar har tagit slut och dessutom har mannen problem med protesen”.

/Petter, 9 Gr

6. Morfars minne
”Morfar @r sa gammal att han inte langre kommer ihag varfér han tycker om kvinnor”
/Jakob, 7 ar

7. Losaktiga toppar
"Farmor tycker inte om att sola toppless. Det ar for att hennes toppar har blivit lite |6saktiga”.

/Stina, 6 ar

8. Damer och nakna man
”Gamla tanter tycker om att se nakna mén, de vill bara inte erkdnna det nér han fragar”.

/Tone, 7 ér

9. Mannens panikalder
”"Mannen slutar aldrig att gora celler, men han kommer i en sorts alder han ocksa. Den kallas panikaldern”.

/Stina, 9 ar
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10. Tanters stora mjolkanldggningar
”Aven om gamla tanter kan ha en vildigt stor anldggning ar det helt slut pd mjélkproduktionen”.
/Hédkan, 7 6r

11. Rymliga behaar

"Mormodrar och farmodrar har véldigt stora behaar. De ar sa stora att jag far in hela rumpan och tva knan i
den ena gropen. | den andra far min bror plats”.

/Katja, 7 dr

Veckans recept: Matiga sallader

Kycklingsallad

Ingredienser for 4 portioner
1 kg grillad kyckling eller kycklingstrimlor
120 gram bacon

1 pkt cocktailtomater

15 cm gurka

2 dl majs

1 rod paprika

% rod 16k

1 avocado

65 gram salladsmix

% huvud isbergssallad

1 dl olivolja

2 msk vit balsamvinadger

2 tsk dijonsenap

1 tsk honung

1krm salt

1krm svartpeppar

GOr sa har:
1. Strimla bacon och stek den knaprig.
2. Plocka koéttet fran kycklingen och dra isar eller skér i grova bitar. Anvander du kycklingstrimlor sa stek
och krydda dem.
Lagg ingredienserna i sen stor salladsskal efter hand. Skolj tomater och skar dem i halvor.
Skélj gurka och tarna den.
Skoélj majs.
Skolj och skar paprika i tarningar.
Skala rédlok och strimla den.
Skar avocado i halvor, ta bort kdrnan. Grop ur samt skar halvorna i skivor.
Skolj sallad och blanda med grovt delad isbergssallad.
10 Blanda dressingen av olivolja, vindger, senap, honung och svartpeppar. Smaka av med salt.

©oNOU AW
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11. Tillsatt baconbitarna.
12. Blanda runt salladen med halften av dressingen. Skeda 6ver resten av dressingen vid servering.
13. Kan serveras med ris, pasta eller bulgur.

Vitkals- och nudelsallad
Ingredienser

1 litet vitkalshuvud (sma strimlor)

1 rod 16k i tunna strimlor (eller purjo)

1 dl sesamfron

1 pase skalad mandel (bryn i stekpanna)
2 pkt okokta nudlar krossas

Blanda alla ingredienserna.
Dressing

1dl olja

% dl vinager

3 msk socker
1 tsk salt

Blanda allt och sla 6ver salladen. Rér om. Lat sta minst 2 timmar i kylskap. Ju langre det star desto mjukare
nudlar. Salladen star sig i flera dagar.

Ha en bra vecka och skot om er! Ta kontakt i smatt som stort! Hélsningar Anki o Rose



