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Hej igen vdra medlemmar/medmainniskor i Friska tag!

Hoppas alla haft en fin helg! Manga planer blev kanske dndrade pga det kyliga och vata vadret.
Restriktionerna i landet lattas smaningom upp men enligt den info vi har i dagslage ordnar vi inga
gruppaktiviteter annu.

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.

Aktivitetstips/ Motionstips

Vi vill paminna er om utegymmet som finns till
allas férfogande vid Ostanlid.

Senaste vecka satte vi upp cirkeltranings bilder och
téjningar.

Sok dig garna ut till Ostanlids skéna naturomrade
for att fa omvaxling i vardagen.

Passa samtidigt pa att ga den roda rutten pa kartan
och ta del av utmanad korten.

TYNGDEN PA ARMARNA.
DIPPA STJARTEN.




Vi vill tipsa er om fysioterapeut Kitty Seppalds motionstips som finns pa svenska
Pensionarsforbundets hemsidor

https://spfpension.fi/sv/motion/

Fotoutmaning

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

Fotograf Pia Vikman Fotograf Mayvor Passell

Ny fotoutmaning! Sind in ett foto med "tradgardsland” under vecka 20. Du satter upp ditt foto pa
Friska tags facebook.

Tankenoétter

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

Vilken krydda (synonymer, farger eller dylikt)
1. Inte lika./Nejlika

Kannetecknar elektriker/Kanel

Manlig Froken Ur/Timjan

Gor laget fére match/Peppar

Blomma pa havet/Rosmarin ﬂ

Losenord for révare/Sesam b

Man fran Finlandsbat/Persilja : I

Duktig trafikant/Korvel =z o

Aldre kyrkobyggnad/Basilika Nasa ol

10 Sager den skanska vardinnan/Kummin | Aisk b
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https://spfpension.fi/sv/motion/

Svaren till férra veckans tankenétter hade av misstag lamnat bort.
Har finns svaren:

1. Svar: Man knackar inte pa dérren till sitt eget rum

2. Svar: Han nar bara upp till knappen for 20:e vaningen

3. Svar: Godis, han vagde ju flickans godis

4. Svar: Efter 59 minuter

5. Svar: Han vill inte se ner pa en arbetsl6s

6. Svar: Fiskarna

7. Svar: For den har sa manga problem

Gissa Yrken (Varannan bokstav fattas)
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Maila oss de ratta svaren.

Mera klurigheter.......
1. Om en kartong dgg gar pa 14 kronor, vad gar da en kyckling pa?

2. Ett dkta par hade sju barn, varav hélften var pojkar. Hur kunde det komma sig?



3. Femvillor ligger i en rad, alla har olika farg och bebos av man av skilda nationaliteter och
med olika smak i fraga om drycker, rokverk och husdjur.

e Engelsmannen bor i den roda villan.

e Spanjoren ager hunden.

o Kaffe dricks i den gréna villan.

e Ukrainaren dricker te.

e Den grona villan ligger narmast till h6ger om den vita villan.
e Old Gold —rokaren haller sniglar.

e Kool roks i den gula villan.

o  Mjolk dricks i den mellersta villan.

¢ Norrmannen bor i den yttersta villan at vanster.

e Mannen som roker Chesterfield bor i villan narmast ravagaren.
e Kool roks i villan bredvid hastdgaren.

e  Lucky Strike — rokaren dricker apelsinjuice.

e Japanen roker Kent.

¢ Norrmanen ar narmaste granne med mannen i den bl3 villan.

Vem dricker vatten, och vem &ger zebran?
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Musikfragan ® S

Ett stort tack for alla svar i musikfragan som kom in forra veckan! Grattis till veckans vinnare
Solweig Backman (kaffepaket) och Vivan Gunnar (Fazers bla). Vinsterna ar i tryggt férvar ©
tillsvidare.

Ratta svar: Isabella, Juanita, Maja, Beatrice Aurore, Dagny, Fia, Lotta, Rosmarie, Stina, Ulla, Maja,
Ada, Maj.

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 kinslor /vecka. Njut, lds och gér 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.



STILLHET

Du behover inte anstranga dig, bara luta dig tillbaka och njuta av lugn och ro — av stillhet. Var och nar
hittar du den njutningsfulla kdnslan av stillhet? Da du ldser en bok? Da du har en egen stund hemma
och kan koka en kopp kaffe i lugn och ro? Da du tar en promenad i skogen? Da du laser
morgontidningen?

Uppgift: stanna upp infor goda stunder av stillhet varje dag. Njut av dem. Unna dig varje kvall att
tanka pa dem fore laggdags och skriv ner stunder av stillhet du njutit av idag.

INTRESSE

Nagonting nytt och annorlunda fangar din uppmarksamhet. Du dras till att utforska. Du upptéacker,
tar in nya idéer och lar dig mer. Var hittar du kallor till intresse och nyfikenhet? Vad vacker ditt
intresse och nyfikenhet? En bok som du slukar? Ett tv-program du inte vill missa? En planta som du
satt och vantar pa att skall borja gro? Barnbarnet som just lart sig ga eller prata?

Uppgift: tillat dig att stanna upp och reflektera 6ver saker som vacker ditt intresse, nyfikenhet,
kanske ocksa iver? Ta en stund for dig sjalv pa kvéllen att fundera éver din dag — finns det stunder
som du kannt dig intresserad av nagot eller ndgot som vackt din nyfikenhet? Skriv ner dina tankar!



Veckans humor
Ur barnamun

En mormor &r en tant med godispasar i fickorna. Lowa 5 ar

En svarmor ar straffet man far nar man gifter sig med nagon man inte kanner. Evelina 7 ar

Om vi inte hade haft gamla manniskor skulle alla képpfabriker och alla de som gor léstander ha gatt i
konkurs. Kathrine, 6 ar

Det ar viktigt for skelettet att det far i sig tillrackligt mycket kalk och valium, sa att tinderna kan vaxa och
bli stora och spetsiga. Marius 6 ar

En mormor &r en som hela slakten har kommit ut genom. Da &r det vél inte sa konstigt att hon ar lite
sladdrig i skinnet. Line 7 ar

Man maste inte gifta sig i kyrkan. Man kan gifta sig pa socialkontoret. Eller man kan flytta ihop utan att
tala om det for nagon. Det viktigaste ar att man vet det sjélv. Nova, 6 ar

Kon har fyra magar, tre inuti och en pa undersidan. Vidar 6 ar

Jesus bodde i ett land Iangt, langt borta. Min farmor har varit dar och klagat pa muren. Den var véldigt
gammal och fallfardig. John, 6 ar

Nar jag blir vuxen vill jag bli precis som pappa, fast utan allt har pa hela kroppen. Anton, 8 ar
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TA SVERJI KAVERAR
HOBRADIHA
HANTERA CORONAKRISEN
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Veckans Tomppis memes



Kulturtips

Konsertserien fortsatter fredagar kl. 20.00 pa www.schaumanhall.fi

PROGRAM / Schauman Hall LIVE varen 2020
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

Ateneum utstallningar kan ni besdka pa foljande lank

https://ateneum.fi/nayttelyt/?lang=sv

For alla dansbandsentusiaster kan vi rekommendera:

e attnigdr mediden 6ppna gruppen ”Har kan du dansa i Osterbotten/Tanssimenot
Pohjanmaa.

e dansbandssidan finns pa webben www.dansbandssidan.com samt pa Instagram, Youtube,
Twitter och Spotify

Resetips/upplev virlden hemifran

Vi gor en tur till Grekland denna vecka.

https://www.youtube.com/watch?v=lepdqiCF-W8



http://www.schaumanhall.fi/
https://ateneum.fi/nayttelyt/?lang=sv
http://www.dansbandssidan.com/
https://www.youtube.com/watch?v=lepdqiCF-W8

Veckans tema: rabarber

Rabarbersaft
Ingredienser

1kg rabarber
% kg socker
3 citroner
Vatten

GOr sa har:
1. Skar rabarbern i bitar och citroner i skivor
2. Varva rabarber, citroner och socker i lampligt karl.
3. Hall 6ver sa mycket kokande vatten att det tacker innehallet.
4. Sila féljande dag och héll drickan pa flaskor. Forvaras svalt.

Rabarberkaka (liten form)
Ingredienser

24agg
1.5 dl socker

1.5 dl vetemjol
2 st rabarber
50 g smor

1 dl parlsocker

Vispa dgg och socker

ROr i vetemjolet

Hall smeten i en smord form

Skar rabarber i bitar och fordela dver
Hyvla smoéret och tack kakan

Storo over parlsocker

Gradda i 175-200 i grader

Serveras med latt vispad gradde, vaniljsas eller glass.
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Rabarberpaj med graddfilsfylining
Ingredienser

Deg:

100 g smor

1,5 dl socker
134gg

1 tsk bakpulver
3 dl vetemjol




Fyllning:
1 liter rabarber
3 dl graddfil

13agg

2 tsk vaniljsocker
1 dl socker

GOr sa har:

1.
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Ko6r smor och socker i en matberedare

Tillsatt resterande ingredienser

Tryck ut den i en pajform

Blanda graddfil, agg, vaniljsocker och socker
Skiva rabarber och lagg i formen

Hall éver graddfils blandningen

Gradda mitt i ugnen i 200 grader ca 30 minuter

Fotograf Mayvor Passell

Kom med pa var kaffetraff framfor skarmen!

Det skulle vara trevligt att fa igdng vara kaffetraffar med lite flera deltagare! Vaga t\a steget
och prdva pa! Denna vecka testar vi ett nytt koncept. Vi bjuder in dig som deltar i
vattengymnastik gruppen torsdagar kl.11.00. Vi traffas pa torsdag kl.13.00. Ni kommer
personligen att fa en lank till traffen i er mailbox. Du kan delta om du har en dator, ipad eller

smart telefon.

Ha en bra vecka och skot om er! Ta kontakt i smatt som stort!

Halsningar Anki o Rose




