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Aterigen har en vecka gatt och dags for ett nytt veckobrev. Maj star fér dérren och vi hoppas att
samhallet smaningom Oppnas igen sakta men sakert. Ett stort TACK for alla foton ni satter upp pa
Friska tags facebook sida det inspirerar oss alla till att ta oss ut i naturen och njuta!

Hej igen vara medlemmar/medmanniskor i Friska tag!

Med veckans tips 6nskar 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.

Fotograf Mayvor Passell

Aktivitetstips/ Motionstips

Fran och med tisdag (5 maj) finns upplevelse-
Kort ldngs med rosa rutten pa promenad

guiden vid Ostanlid, ca 1.5 km. Karta som bilaga.
Vid utegymmet finns text och bilder pa
ovningar och tojningar ni kan géra. Ett skont

pass fér bade kroppen och knoppen i

harlig miljo!

1. Transformator

2. Flygekorrar

3. Rotter osten=bra
balansbana

6. Tallskog

7. Tennisplan

8. Parkering

En del av den hdr promenadrutten ar den
ursprungliga karleksstigen langs vilken for
alskade patienter vandrade tatt omsling-

agen

R e oo e | 75;—-. vy | & R
rade. Langs denna stig upplever man den varierande vaxtligheten och naturens hilsoframjande
effekter.



Fotoutmaning

Forra veckans fotoutmaning var” tema varblommor”. Vi vill presentera nagra av bidragen.

Fotograf Pia Vikman Fotograf Mayvor Passell

Ny fotoutmaning! Sind in ett foto med "knoppar” under vecka 19. Du satter upp ditt foto pa Friska
tags facebook.

Tankenoétter

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

Vilken krydda (synonymer, farger eller dylikt)

Inte lika.

Kannetecknar elektriker
Manlig Froken Ur

Gor laget fére match
Blomma pa havet
Losenord for rovare A
Man fran Finlandsbat 1 1
Duktig trafikant SR N
. Aldre kyrkobyggnad = 3 T3
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1. Envinterkvall pa en liten ort

Det var en vinterkvéll i en liten ort nagra mil fran Sodertélje. Martin satt pa sitt hotellrum och skrev in
order pa sin laptop, nar det pl6tsligt knackade pa och en ung man med keps nedtryckt 6ver huvudet
ryckte upp doérren och férvanat stannade i dorroppningen. - Oh forlat, jag har gatt fel, jag trodde det
var mitt rum, mumlade han och forsvann lika snabbt som han kommit. Martin satt ororlig ett tag och
stirrade efter honom, men sen ringde han till portieren och sa: - Jag tror ni har en tjuv har pa hotellet!
Varfor trodde han den unge mannen var en tjuv?

2. En dvirg bodde pa 40:e vaningen

En dvérg bodde pa 40:e vaningen. Nar han kommer hem fran jobbet pa kvéllen sa tar han hissen upp
till 20:e vaningen men &r tvungen att ga resten av biten upp via trapporna. Hur kan detta komma sig?

3. Enflicka skulle képa godis

Det var en gang en flicka som skulle kdpa godis. Nar hon var klar gick hon till kassa och gav pasen till
expediten. Expediten var 170 cm lang, han hade skonummer 42. Men vad vagde han?

4. Antalet blommor i en rabatt

Antalet blommor i en rabatt slog ut sa snabbt att de fordubblas en gang i minuten. Efter en timme var
rabatten totalt fylld. N&r var da rabatten halvfylld?

5. Paven har kalsonger
Vet du varfor paven har kalsonger pa sig nar han duschar?
6. Noaks ark

Vilka djur gick inte ombord pa Noaks ark?

7. Matteboken NO&S a r k

A

= Soiv

Varfor ar en mattebok sa ledsen?
Lycka till! Svaren finns som bilaga.
Huvudstider i varlden/Svaren

Skaffa dig ett stalle att fort6ja baten!/Képenhamn
Matsmaltningsorgan i fangenskap!/Bukarest
Explosiv kbksmastare!/Bangkok

Tva sma kalla drinktillbehor!/Paris

Osterlandsk gudomlig sjukdom!/Budapest

Tvatta 1000 kg!/Washington

Stillhet i hamn!/Kairo

De 6ppna vattnens flicka!/Havanna

Installera videoapparater!/Montevideo

10 Matluktdjur!/Oslo
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Musikfragan

Ett stort tack for alla svar i musikfragan som kom in férra veckan !Grattis till veckans vinnare

Gunnel Bostrém (Folkhalsan badlakan). Vinsten &r i tryggt forvar © tillsvidare.

Ratta svar: Harry, Kalle, Rudolf, Spel-Olle, Fritijof, Lasse, Axel, Johan, Tor, Per Spelman, Edvard,
Karlsson, Anders.

L6s veckans musikfraga och sand in dina svar (pa mail) fore nasta mandag. Bland de ratta svaren
lottas denna vecka ut kaffepaket och en Fazers bla. Forra veckans musikfraga var temat ”Alla dessa
pojkar” for jamlikheten skull ar denna veckas tema ” Alla dessa flickor”. Musikfragan finns som bilaga.

Positiva kdnslor - bakgrund

Professor och psykologen Barbara Fredrickson, som specialiserat sig inom den positiva psykologin,
har forskat bl.a. om positiva kdnslor och hur de paverkar oss. Vi har blivit inspirerade av hennes
forskning och vill pa ett enkelt satt dela med oss av det goda — formedla hopp och gladje i en varld
som just nu kdnns och dr fraimmande och kanske ocksa skrammande. Vi bjuder pa vackra naturbilder
och presenterar tva positiva kdnslor /vecka. Njut, l1as och gor de sma uppgifterna vi skrivit. Vi hoppas
att du pa detta satt kan 6ka din medvetenhet om dina egna styrkor, férmagor och goda kanslor.
Investera i dig sjalv och ditt eget valmaende — varje dag.

Fotograf Pia Vikman



GLADIJE

Vad ger dig glddje? En pratstund med en vin?Da du marker ett dina gronvaxter borjar vakna till liv
i varsolen? Da du far ett postkort i din brevlada eller postlucka? Da du tittar pa gamla foton och
reflekterar 6ver goda minnen? En riktigt god middag? Morgonkaffet i lugn och ro? Solen? Den
forsta citronfjarilen du ser genom ditt fénster? Faglarna som sjunger pa morgonen?

Uppgift: stanna upp infor stunder som ger dig glddje — varje dag. Unna dig sjalv varje kvall att tinka
pa dem fore laggdags och skriv ner 3 saker som gett dig gladje just idag.

Fotograf Gunnel Bostréom

TACKSAMHET

En kdnsla av att du har tillrdckligt, du har tak éver huvudet. Du uppskattar sma gladjeimnen, du
uppskattar andra manniskor.

Kan vi alla vara tacksamma 6ver att fa bo i Finland under svara tider som rader nu med COVID-19
epidemin?

Uppgift: reflektera 6ver saker som du ar tacksam for just nu, just idag. Unna dig varje kvall att
tianka pa dem fore laggdags och skriv ner 3 saker du ar tacksam for just idag.

Kulturtips

Under varterminen producerar Jakobstads Konsertsal Ab (Schaumansalen) totalt sex konserter som
ges i Schaumansalen infor en tom sal. Konserterna streamas live och ses kostnadsfritt via
Schaumansalens hemsida (www.schaumanhall.fi) sa att alla som sa 6nskar har méjlighet att ta del av
en kulturell upplevelse. Konserterna ar ca 60 minuter langa samt av varierande genre och pa detta
satt hoppas vi kunna erbjuda nagot for alla. Vi hoppas kunna skapa en kansla av den samhorighet
som Schaumansalen regionalt star for och ge méanniskor en tilltro till att kulturlivet och gemenskapen
fortsatter trots de omstandigheter vi nu alla finner oss .



http://www.schaumanhall.fi/

Konsertserien inleds fredagen den 24.4 kl. 20.00 pa www.schaumanhall.fi

PROGRAM / Schauman Hall LIVE varen 2020

08.05 kl. 20.00: Kreeta-Maria Kentala (violin)

15.05 kl. 20.00: Thomas Enroth (piano), Philip Jarvenpaa (sang) och Thomas Lundin
22.05 kl. 20.00: Mari Palo (sopran) och Niko Kumpuvaara (accordeon)

29.05 kl. 20.00: GRANDE FINALE med 6verraskningsgaster

Bjud upp till morsdagsdans!

Tomas Fantz spelar pa morsdagsdansen den 10 maj. Sandningen borjar klockan 15 och pagar i tva
timmar.

Spelningen strémmas pa Youtube, och via Svenska pensionarsforbundets Facebooksida och pa SPF
Osterbottens webbplats, www.osterbotten.spfpension.fi.

Spelningen sands ocksa pa lokal-tv-kanaler i Svenskfinland.

Sandningen ar ett samarbete mellan Svenska pensionarsférbundet och Tomas Fantz.

Resetips/upplev varlden hemifran

Denna vecka tipsar vi om sajten You visit dar du tex kan se New York ur helikopterperspektiv, kika in i
sviter pa kdnda lyxhotell och mycket, mycket mer.

https://www.youvisit.com/virtual-reality-360-experience?facebook=1



http://www.schaumanhall.fi/
https://www.youvisit.com/virtual-reality-360-experience?facebook=1

Veckans humor blir i dialektform

Askar & Tilda.

Veit nl va ju fick hodr Jidir om daan
Askar 4 Tilda ska flytt In ti staan
Askar som dr tviir & styvaint | nakkan
han kan int skilljas frin Rumbil-bakkan
Men Tida siiger, stogon & gambill
kistein po tatje fHidi ¢ rambil

Askar & arg kallar Tilds f6r "krysti”
Gaar 4 kisgar ho on har undi brystl.

Tilda har anisg tf va hilskapsfin -

Mo vidning | stan 4 me tvittmaskin
Tilda & ndugs har sparkaplial

Kan sikert skaff se on radbus-lokal
Stabban 4 yxin ska stas | tamburio
Jussom oft miane frdn bombygdsnaturin

Mon pikroninndl, uteghngsdass!
He vil Askar ba Ovrast po Inssl.

Tilda behddver apted)i & bantjin

Glodmer Strongbiks — dddmin & sello stantfia
Dra In svavll | nesan holla tidin

A kvamn som jissan po Risé —~ ldin

Ligg somulés jikir & gluun po tapotrin

TH bdlingan réndir runt stass om netrin
Rakudantan guar jiir me pllsaor | kasaln
Ein ratifyllerist, kan jo (ddr Ovil frassin.

Moo ndu ska Tilda lng &t se syysion

Aldi kan Askar diktas for dryygsion

Jidr ska Tilda vaar Alang | tryton

T4 Esso — vattal rdustar | gryton

Noj tl fiytt In ¢t staan & iot sd bars

Tink om dom AndA sku tas se tf vars
Fyr Jiiir finns e aldir ns rast elo rda

He jo dubbiilt virr, kn na mensjo kan trdo.
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Ein Mammas breiv

Min tséra pojk. Ja skrilvar de har breiva radsk saktat fo ja veit et

du Int &r na riitti rada ti lésa, Vi boor int na meir pd sama

stilld s8m t& du foor heimifrd8n. Pappa s34 i ein tidning et ti mesta
olyckona hander inom tréti kilometer heimifrddn. S3 for ha flytta vi langer
bort heimifr8n. Pappa ha f83i betdr arbeite. Han haar nu ront 500 joon ondi
se. Han ts88r grasklippara pd gravgddle. Ja kan int stsick 3t de naa nyyan
adress, f6 tdmte tammerf3rssara sam bood jaar forr too gat3stsyittd masse t3
di foor sd diint sko bév byt adress naa.

VI boor noo ritti bekvadmt & bra. Vi har tildma en tvattmasiin. Int ar ja

ritti saaker 8m & fonktionerar som e ska. Sista vikd laa ja i tvattmasiin na
liiti sk33nd kidada & s3 drov ja i hiti kndppa. Men int ha ja

siit naa v ti kld4da saan.

Vaadra jaar ar int s& polld. Sista vikd regna a bara tva3 g;gg Fost E
i fyyra da, 8 anna gangd hold & pa3a | bara trii da. Men | maandas a
résk ha&rt. Ho6n3 va3r r3dka sass moot vadra t3 & sko varp.Ha bid3st s3
hadrt s& hdona djita varp sama &ddsi tril gang foren & vaalt faadi.

Syster diin Maja fick b8n sista vik3. Men ti ha int sagt annu 3m & ar pojk
elder flickd s3 vi veit int 8m du &r moster elddr moobroor dnnu. Vi ha haft
liiti rok&t v panga sa nu ringd di frddn begravningsbyrd et dm Int vi
betalar fo farmoors begravning inom sjuu da, s& graver di 3pp &nnar.
Anders-faabroor saa, et heti paltt88n sdm du vila et vi sko stsick 3t de var
alltfor tong méa knappa 3 allt | ha sko ha vaali rdsk dyyr ti stsick sdis. S3

vi too & kiifft 166s knappa & laa ddm | fickona. Vi stsicka pakette ma hati
modaan elektrisk el-meil.

Forra vika foor ja ti Ia8kara & pappa kdm sdm séllskapd. Ladkara stack ein
roir | monna pd mé 8 saa et ja Int sko f33 tala pd tie minut. Pappa diin
frga 8m an sko 8 tsd6p heti roira.

1g88r gl66md Jossi bilnyckla | billd. Vi hinda vaal ritti orooli t& & too

yvi tvaa tilm fénn Joss! fick 8ss uut uur billa,

For en paa vikd saan foll Lenni | bryggeris 88itonnd. Ti fosd0ka noo draa
&pp ond, men han spérra s8 gdrr einvilst emoot. Liitsi vaalt kremeera |
sondas, men ti fick int & ti sl&kn forn brandk33ra kdm ma

hjélppa.

Tril 8v tomte forra kamraata diin dbddd | sist vikd. Ein lastbiil ma ypl

lava sliira | 88gl & sjonkt. Ruunar kdort 3 han slapp uut dsinom fonstra
men ti aader sdm sat p§ flaka hinda Int f88 neer bakiok3.

Annos gaar allt som vaanlit int stseer Ja&r naating. Alit e sdm forr,

Halsningar fr&8n mamma
Ps. Ja hadd maara ti stsick na liiti penga &t de pd sama gang, men t4 ja
hinda liim Ihoop kdva#ra ref sd vaal int e 88v naa dehaar gango.

Veckans recept: Morsdagslunch

FOrratt: Morkt brod med skinkrdra (10 smorgasar)
Ingredienser:

200 gram palvad skinka

1 paprika

1 16k (valfri)

2 msk persilja

2 dl majonnas

100 gram farskost

Salt, peppar

GOr sa har:

Finhacka ingredienserna med kniv eller i matberedare. Tillsatt majonndas och farskost. Smaka av med
salt och peppar.



Varmritt: Grillad/stekt lax och potatissallad
Ingredienser(4 pers) —
Potatissallad

Ca 1 kg potatis

2 dl attiksgurka

125 gram salladslok

3 msk rodvinsvinager

2 pressade vitloksklyftor

1 msk dijon senap

1 dl hackade orter (tex dill och persilja)
1 dpple (kan ldmnas bort)

3 msk olivolja

Salt, peppar

Lax

4 bitar laxfilé (& 125 gram)
% citron

1 msk olivolja

1 tsk salt

2 kryddmatt peppar

GOr sa har:

1. Skrubba och koka potatisen mjuk i |att saltat vatten.

2. Skar attiksgurkan, dapplet och salladsloken.

3. Vispaihop rédvinsvinager, senap och pressad vitlok samt olivoljan i en bunke. Vand ner
attiksgurkan, salladslok, apple och 6rter. Krydda med salt o peppar.

4. Dela potatisen bland med dressingen medan potatisen fortfarande ar varm.

5. Krydda och salta laxen. Grilla/stek laxen i olivolja 4-5 min pa varje sida i en stekpanna. Pressa
over citronsaft.

Servera garna med en frasch gronsallad.

Efterratt

Budapestbakelse ( 8 bitar)

6 aggvitor

% tsk saft av pressad citron

3 dl strosocker

2 msk marsanpulver (fér kallrérd vaniljsas)

Fyllning:

3 dl vispgradde
420 gram persikor
1 banan

GOr sa har:
1. Satt ugnen pa 175 grader
2. Vispa aggvitorna med citronsaft och 1 dl av sockret till skum pa medelhastighet. Tillsatt
sedan resterande socker, marsanpulver och fortsatt vispa pa hogsta hastighet till styvt skum.
3. Spritsa ut smeten med 1 cm mellanrum pa ett smort och latt mjolat bakplatspapper.
4. Gradda i mitten av ugnen ca 20 minuter. Lat sta ca 5 minuter innan den stjadlps upp pa ett
sockrat bakplatspapper. Lat kallna.



5. Vispa gradden ganska hart, l1at persikorna rinna av val. Skar dem i sma bitar. Skar bananeni
tarningar och blanda med gradden. Bred ut 6ver marangen och rulla forsiktigt ihop fran
langsidan. Pudra over florsocker och ringla ev smalt choklad 6ver strax fore servering.

Tips: fruktfyllningen kan enkelt varieras efter arstid och smak.

Smaklig Maltid!

Kom med pa var kaffetraff framfor skarmen!

Fortfarande ar vi fa pa vara kaffetraffar! Vaga ta steget och prova pa! Vi traffas pa torsdag
kl.9.30. Meddela pa mail om du dr intresserad att delta. Vi sander dig en lank som du loggar
in pa och ndrmare instruktioner. Du kan delta om du har en dator, iphad eller smart telefon.
Max antal till var traff ar 8 personer.

Ha en bra vecka och skot om er! Ta kontakt i smatt som stort!
Onskar alla mammor en skén morsdag!
Halsningar Anki o Rose



