
Locum IF:s
verksamhetsberättelse 2022
VI MOTIVERAR NI BRILJERAR! 
Det viktigaste är du!

LÄS MER OM VERKSAMHETSÅRET I
DENNA SKRIFT. 
Missa inte intervjun med Erik Jarheim,
sektionsledare i Though Locum Extreme
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OM LOCUM IF

Locum IF ska vara en öppen och bred förening,
där alla aktiva kan idrotta och umgås i nivå med
sina egna förutsättningar och ambitioner. Vi vill bedri-
va vår verksamhet på alla nivåer så att den utvecklar 
människor positivt, såväl psykiskt som socialt och 
kulturellt

“En aktivitetsplan upprättas för 2023 som innehåller 
information och datum för de lagtävlingar, gemen-
samt- och greninriktat tränande och tävlande, upple-
velsebaserade ktiviteter, regionsmästerskap, trivselk-
vällar/fester i olika former. Styrelse och sektionsledare 
engageras som ansvariga för de olika sektionerna. I 
efterhand som vi hittar formerna utökas aktiviteterna 
gradvis både med form
och innehåll.

Genom att samlas runt vårt gemensamma intresse 
– idrott – kultur – kan vi hjälpas åt, stötta varandra i 
med-  och motgång, uppleva kamratskap och glädje. 
Vi måste se på varandra som människor som vill erbju-
da det bästa av sig själv.

Verksamhetsidé

Mål

Det viktigast är du! 



Av Locums medarbetare är  
73% medlemmar i Locum IF.

Under 2022 var det  
48% kvinnor och 52% män  

som var medlemmar

52% 
män

48%
kvinnor

73%
medlemmar
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MEDLEMMAR

Och så har ännu ett år gått; ett 2022 fyllt
av positiva händelser, mängder med
aktiviteter, rörelse, svett, puls, lust och inte
minst glädje. Intresset för motionens
betydelse under vardagen, på arbete och
fritid, ökar kraftigt. Det framgår om inte
annat av övriga sidor i denna skrift du just
nu läser.
Det innebär att den goda verksamhet vi
med möda byggt upp sedan 1995 måste
vårdas och utvecklas. Hela 28 år har vår
förenings nuvarande ordförande varit
med, det vill säga ända från början.  
 
Eftersom våra medlemmar är det viktigaste vi 
har i Locum IF, jobbar vi med att anpassa vårt 
utbud efter deras behov och önskemål 
 

Var tredje svensk är medlem i en idrottsförening.
Idrotten är vår överlägset största och mest levande
folkrörelse, med cirka 19 000 föreningar i hela Sverige.

En tydlig tendens är att fler och fler
intresserar sig för träning som tillgodoser
både kropp och själ – inre harmoni,
balans och fysik.  
 
Ett tips är att prova på
olika sektioner/grenar eller de gruppaktivite-
ter som utbudet ger. Man vet aldrig när
man hittar en ny favorit bland kommande
års aktiviteter.

Vi vill tillsammans med er ta fler steg i rätt
riktning för att bli föreningen för ett
friskare företag. Vi hoppas att året 2023
blir precis så framgångsrikt och lyckosamt
som vi vill att det ska bli. Att bryta en vana
och samtidigt starta en ny är något av det
svåraste vi kan göra. 

Detta beror bland annat på att hjärnan vill 
spara energi, vilket den gör när vi håller oss 
till rutiner vi känner till. Men,  nya motions- 
och kostvanor ökar betydligt chanserna 
till ett hälsosammare liv flera år efter att vi 
uppnått målet.



Linnea Eckerbom
Ledamot

Ny i styrelsen

Anna Szymik
Ledamot

Ny i styrelsen
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Carola Buretorp
Ordförande

Patrik Sparrentoft
Vice ordförande

Tea Lyijynen
Kassör

Carola var med och startade upp Locum IF
1995 och har sedan dess suttit i styrelsen
som både vice ordförande och ordförande.
Gillar utmaningar, äventyr där det händer
saker samt djungelpromenader. Har även
arbetat som aerobicstränare och har brunt
bälte i jiu jitsu.

Har svart bälte i karate och älskar att cykla
och vindsurfa. Det blir även en liiiiten simtur
i poolen hemma lite då och då. Patrik tycker
ingenting är omöjligt utan kör alltid på.

Yrvädret från Finland som varit med i Locum
IF sedan starten. Har varit bra skidåkare i sin
ungdom, men numera föredrar hon prome-
nader och att vara i naturen. Kopplar gärna
av vid havet och njuter av sol, vind och 
vatten.

MÖT STYRELSEN LOCUMIF 



Robert Persson
Ledamot

Alltid på glatt humör och vill bita tag i saker. Gillar 
ordning och reda,gärna i form av 12 strike i rad 
(händer tyvärr aldrig!). På fritiden har han ofta ver-
ktyg eller fiskespön i handen när han inte rattar 
något som går snabbt.
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Artillio Bergholtz
Suppleant

Martin Andersson
Ledamot

Jenny Swärd
Sekreterare

En Beatlesälskande pensionär med erfarenhet av
styrelseuppdrag och ekonomi. Att musik och
motion hänger ihop är det ingen tvekan om. Ta
till exempel Beatleslåten Run For Your Life - som
inte bara är en bra poplåt utan också en riktigt
bra slogan som innebär att man snarare ska träna
för att leva än att leva för att träna.

Vad vore livet utan lite humor, för att orka.  
Martin,ven härlig kille som alltid får en att skratta 
och som gillar att busa. 
Han är även sektionsledare i Padle tennis och 
Badminton.

Här är det ordning och reda som gäller. Jenny
älskar hästar och rider på ridskola en gång i
veckan sedan ett antal år, hon är inget proffs utan
brukar se det som att det är hon som “står för
underhållningen” på ridlektionerna.

LOCUMIF 
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SEKTIONSLEDARNA
Som sektionsledare

ansvarar man för att boka in
årets aktiviteter,

lämna verksamhetsplan och
verksamhetsberättelse för 

de gångna året.

Börje Hjort
Bordtennis

Mikael Sondén
Boule/ Shuffleboard

Robert Persson 
Bowling

Patrik Sparrentoft 
Cykel/Bordtennis

Mei Wang Wächtler
Digital träning

Sol-Britt Eriksson
Foto

Göran Almtröm
Golf

Tomas Pettersson
Golf

Magnus Bengtsson
Innebandy

Dimitrios Sria
DJ
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SEKTIONSLEDARNA

Lucas Öhden
Quiz

Är du intresserad att starta en ny
sektion kontakta ordförande.

Mårten Thelander
Klättring

Helena Mansell
Klättring

Håkan Wilken
Klättring

Rebecka Yrlid
Kultur

Sam Höglund
Längd- och rullskidor

Malin Wigren
Löpning

Dan Eriksson
Musik

Christer Wickberg
Padel tennis

Tea Lyijynen 
Steg

Erik Jarheim
Though Locum Extreme

Carola Buretorp
Trivsel/support

Patrik Sparrentoft
Trivsel

Kenne Graflund
Trädgård/support

Stina Ramberg Dahl
Yoga

Charlott Vintrell
Tennis

Göran Daghjort
Kampsport
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MÖT ERIK EN MEDLEM

OPTION ONE

OPTION THREE

OPTION TWO

OPTION FOUR

GRAPHIC ONE

Har du inte tid att träna, så får du 
avsätta tid för att vara sjuk

Hur länge har du jobbat på Locum och vad
jobbar du med?
Jag har jobbat precis ett år. Jag jobbar som 
driftcontroller. Vilket innebär att jag följer upp 
att driftentreprenören följer det avtal de skrivit 
under.

Hur länge har du varit medlem i Locum IF?
Sen jag började på Locum i februari 2022
 
Vilken/vilka föreningar är du engagerad i?
Locum IF.  
 
Tränar du, i så fall vad?
Cyklar MTB i skogen, springer, spelar badminton, 
pingis, tennis och åker gärna utförs när det ges 
tillfälle. Försöker gå till gymmet en gång i veckan 
också.

Vad motiverar dig att gå till jobbet en regnig 
måndag?
Vädret spelar mindre roll. Måndagar är kul! Träffa 
kollegor igen och se om det hänt något nytt.

Vad gör du helst en ledig dag?
Tar min heldämpade MTB och sticker ut i skogen.
 

Em quo quam 
quam ipsanim 
essunti re vel 

idis ullorae sed 
quatem re quis 

expe cuptate 
niscill icient 
quis euomm

Em quo quam 
quam ipsanim 
essunti re vel 

idis ullorae sed 
quatem re quis 

expe cuptate 
niscill icient 
quis euomm

Em quo quam 
quam ipsanim 
essunti re vel 

idis ullorae sed 
quatem re quis 

expe cuptate 
niscill icient 
quis euomm

OPTION 1 OPTION 2 OPTION 3

“

“

ERIK JARHEIM 
Sektionsledare  
Though Locum Extreme

Fem snabba frågor till
Erik
 
Kaffe eller te?
Kaffe 
 
Jeans eller kostymbyxor?
Jeans 

Morgonpigg eller nattuggla?
Nattuggla

Melodifestivalen eller
fotbolls-VM?
Fotbolls-VM

Fredagsmys eller utekväll?
Båda två ☺

Vad står det i ditt senaste sms?
OK. Jag åker nu.

Vad drömde du om att bli när du var liten?
Rockstjärna hehe. Fast har hunnit med att åka 
på ett par turnéer i Tyskland och Italien. Så har 
väl levt ut den drömmen i miniatyr.

Vart gick din senast resa?
Chile. Min sambo är från Arica. 

Du vinner en miljon, vad gör du med pen-
garna?
Betalar av lite på bostadslånet. Eller köper 
33.333 trisslotter. Har inte bestämt mig.
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EKONOMI
Locum IF är en ideell förening som lever på
medlemmarnas avgifter och Locums bidrag.
Vi vill därför tacka Locum AB för de
ekonomiska bidrag som gjort det möjligt att
genomföra vår verksamhet.

Tea Lyijynen
Kassör

NAME HERE NAME HERE
J u n i o r  C r e a t i v e P r o j e c t  M a n a g e r

Anna Szymik
Vice kassör

Anna Lind
TF Revisor

Kenne Graflund
Revisor



12 752 kr

2 227 kr

102 700 kr

140 000 kr

188 st

92 st

96  st

2022
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2018 2019 2020SEK

Sektionsintäckter

Årets resultat

Intäckter bidrag (Locum & Regionen)

Medlemmar

Antal kvinnor

Antal män

32 645 kr

28 111 kr

116 840 kr

38 200 kr

198 st

108 st

90 st

56 000 kr

2 228 kr

111 940 kr

41 500 kr

202 st

108 st

94 st

7 200 kr

53 847 kr

101 000 kr

46 450 kr

190 st

102 st

88 st

 

2022

Härifrån kommer pengarna

2021

Intäkter

Intäkter

Tillgångar 
(plusgiro)

47%

Eget kapital
0%

Vinst/förlust 
föregående år

-6%
Årets resultat

-2%

Eget kapital & 
skulder

-7%

Beräknat 
resultat

40%

30 603 kr

41 192 kr

121 622 kr

43 350 kr

178 st

87 st

91 st



45 403 kr

851 kr

0 kr

11  038  kr

9 265 kr

0 kr

1 485 kr

1 459 kr

/trivsel

LOCUM IF:S VER KSAMHETSBERÄTTELSE /  13 
   
   

2018 2019 2020SEK

Sektionskostnader

Priser, medaljer

t

Materialkostnader

Idrottskläder

Dataprogram

Bankkostnader

147 687 kr

3 231 kr

1 396 kr

13 001 kr

18 491 kr

29 349 kr

1 574 kr

1 067 kr

126 420 kr

691 kr

17 420 kr

12 564 kr

10 019 kr

1 715 kr

1 033 kr

68 059 kr

497 kr

951 kr

11 143 kr

2 901 kr

13 138 kr

3 129 kr

985 kr

20222021

Tillgångar 
(plusgiro)

47%

Eget kapital
0%

Vinst/förlust 
föregående år

-6%
Årets resultat

-2%

Eget kapital & 
skulder

-7%

Beräknat 
resultat

40%

109 282 kr

1 730 kr

31 204 kr

8 935  kr

0 kr

63 210 kr

1 785 kr

543 kr

Trivsel
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ORDFÖRANDE

Att bryta en vana och samtidigt starta en ny 
är något av det svåraste vi kan göra. Detta  
beror bland annat på att hjärnan vill spara 
energi, vilket den gör när vi håller oss till  
rutiner vi känner till. Nya motions- och 
kostvanor ökar chanserna till ett betydligt 
hälsosammare liv flera år efter att vi uppnått 
målet.

Vi vill tillsammans med er ta fler steg i rätt 
riktning för att bli ”Föreningen för ett friskare 
företag”. Många har visat sin uppskattning för 
det utbud som föreningen har. Det inspirerar 
oss i styrelsen och det visar på de behov som 
finns av motionsaktiviteter. Vi hoppas under 
året att vi ska engagera ännu flera av Locums 
medarbetare till ett aktivare liv med motion 
och gemenskap. Investera i din hälsa du 
också genom att nyttja ditt friskvårdsbidrag 
och bli medlem i Locum IF.

Jag vill tacka sektionsledarna för det hel- 
hjärtade och viktiga arbete som de lagt ner 
och som ni förhoppningsvis har tid och ork 
att fortsätta med. Jag vill också tacka alla 
enskilda medlemmar för det engagemang ni 
har visat det gångna året.
 
Vi i styrelsen vill också tacka Locum och 
RSIF för de ekonomiska bidrag som gjort det 
möjligt att genomföra vår verksamhet.

För att knyta ihop säcken vill jag avsluta med 
att önska oss alla ett jättebra aktivitetsår och 
en trevlig stämning i föreningen där alla hejar 
på varandra och är generösa. För det skapar 
ett härligt arbetsklimat och känslan av ett 
sammanhang.

Välkommen i gänget! 
Nu gasar vi! 
Carola Buretorp, Ordförande

NAME HERE
E m b a s s a d o r

2022 –känslan av 
sammanhang  

Människan är ett flockdjur och tillhörighet 
med en grupp kan vara livsviktig för männi- 
skans överlevnad. Därför mår vi också bra 
när vi har samhörighet med andra  
människor. Det finns mycket man kan göra 
på arbetsplatsen för att stärka medarbetar-
nas känsla av sammanhang.
Jag glömmer aldrig när jag som 26-åring 
klev in på gympagolvet i Locums lokaler 
på Wollmar Yxkulls gatan. Musiken, pulsen, 
gemenskapen och energin från passen satt 
kvar långt efter att träningen var slut. Jag var 
fast direkt! På något sätt blev det naturligt 
att jag började engagera mig och senare 
startade upp föreningen tillsammans med 
några andra.

Genom Locum IF fick jag chansen att ingå 
i ett nytt sammanhang och lära känna en 
massa nya människor. Först som styrelse-  
ledamot och senare som både sektions- 
ledare och ordförande inom föreningen.  
Det var guld värt, lika mycket då som nu.  
Idag, många år senare, blir jag fortfarande 
lika glad och stolt varje gång jag ser hur våra 
frivilliga krafter möts och hjälps åt för att 
skapa en inkluderande idrottsförening där 
alla är välkomna – både som medlemmar 
och som sektionsledare. Det känns fan- 
tastiskt att Locum IF kan erbjuda ett  
sammanhang för människor oavsett  
skede i livet.

Ibland kan du behöva en paus från jobb och 
vardagsstöket och då är träningen perfekt 
eller varför inte en AW och träffa kollegor från 
andra avdelningar? För mig handlar träningen 
och gemenskapen om att ge mig själv 
marginaler för att orka köra på och för att få 
tålamod och lugn. Att skapa den där känslan 
av sammanhang känns ännu viktigare idag 
än tidigare eftersom vi fortfarande arbetar en 
del hemifrån.
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Här kommer ett axplock 
från våra sektioner



Träningskväll 
Äntligen har vi kunnat genomföra en hel 
boulesäsong, efter covidperioden.
Vi började säsongen med en träningskväll på 
Tanto Boule & bar en sensommardag.
Vi blev åtta deltagare och matcherna genom-
fördes som vanligt med stort engagemang.
Kvällen avslutades på en restaurang i närhe-
ten av Tanto.
 

“
Locum-mästerskapet 
Då årets årets locummästerskap genomför-
des i slutet av november, genomfördes detta 
inomhus på Boulebar i Liljeholmen.

Vi var nio personer som spelade indelade 
i fyra lag, där enda laget med tre personer 
vann. Grattis, Bola Chatarina och Robert!
Vi ses nästa år!

Sektionsledare
Mikael Sondén 
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BOULE

Det tar ungefär tio minuter
att lära sig spela boule,
så häng med någongång!
Mikael Sondén

“
Sektionerna
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SektionernaBOWLING

Bowlingsektionen har under 2022 träffats 
vid fyra tillfällen, 28 deltagare har under året 
lyckats få 11355 poäng, slagit 152 strikes  
218 spärrar och fått 78 hål (stort mellanrum 
mellan 2 käglor där man kan få genom ett 
klot).

Året började i april med ett träningstillfälle i 
Locums regi, regionens idrottsförening hade 
innan sommaren ett träningstillfälle och 
därefter mästerskap. 
 
 På Regionmästerskapet tog Locum tre me-
daljer, Anders Lind tog hem silver i Herrklas-
sen, Lasse Johansson brons i Tävlingsklas-
sen och Robert Persson guld i Herrar 55+.

Locummästerskapet, som gick av stapeln 

Bowling passar alla,  
oavsett din ålder och 
vilken kompetensnivå  
du befinner dig på.  
Så är du redo att
rulla klot? 
Robert Persson

“ “på New Bowl Center vid Gullmarsplan, 
spelades med handikapp och vi var 
åtta förväntansfulla spelare. Damklas-
sen vanns av Charlotte Viksten, Carola 
Buretorp kom tvåa och var inte långt 
efter. Robert Persson vann Herrklassen, 
tvåa Börje Hjort och tredjeplatsen gick 
till Anders Lind.
Under året har vi fått ihop ett tränings-
gäng som försöker spela en gång i 
månaden. Har ni lust att hänga på så 
meddela Robert Persson.
Tack alla deltagare för en mycket 
bra insats under året.

Sektionsledare
Robert Persson
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SektionernaDIGITAL TRÄNING

Under 2022 var det fortfarande många som 
arbetade hemifrån och vi kände att efterfrå-
gan var så pass stor att vi ville fortsätta med 
våra digitala träningar på fredagar. Locums 
egna Rebecca Toll höll i core- och cardio-
passen både under våren och hösten. 

Fredagsfys före  
fredagsmys! 
Mei-Hsia Wang Wächtler

Hon peppade oss igenom negativa sit-ups:er, 
sittande stolen och allas skräckövning 
burpees som gav oss en sådan där skön 
träningsvärk på lördagsmorgonen. 

Stammisar och nya ansikten
Efter att ha haft digital träning under ett års 
tid så började några stammisar utkristall- 
isera sig. Och det gläder mig oerhört som 
sektionsledare att få se samma ansikten 
ta sig tiden att koppla upp sig från sina 
vardagsrum för att under 30-minuter få träna 
tillsammans. Ett par nya ansikten har också 
skymtat förbi under året vilket jag och  
Rebecca är otroligt glada för. “ “

Tacksam
Att ta sig tiden till att fokusera på sig själv, 
sin hälsa och fysik är otroligt viktigt för vårt 
välbefinnande. Heja alla er som på något sätt 
får till fysisk aktivitet i vardagen bland möten, 
deadlines, hämtning och lämning på för- 
skola / skola / fritidsaktiviteter - samtidigt 
som vi jagar bästa tiden att sätta i gång 
tvätt- och diskmaskin eller jämför priser på 
toapappsbalar från olika livsmedelsbutiker. 
☺ Först kom corona och sen kom stigande  
el- och matpriser. Utmaningarna är många 
men det finns mycket att vara tacksam-
ma över. Vi lever i ett land utan krig, vi har 
rinnande vatten och kollegorna är bara ett 
Teamssamtal bort. ♥

Ta hand om er och varandra!    
Hoppas vi ses snart igen!
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Sektionerna
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SektionernaFOTO
Året 2022 hade vi fokus på inspiration på 
fotosektionen. Vi bjöd in till två guidade 
besök på Fotografiska den 12 maj samt den 
13 oktober. 
 
Den 12 maj var det en fem olika utställningar 
med verk från en sällsynt inblick i New Yorks 
kulturella scen innan Instagram var påtänkt 
till verk från sex av världens mest erkända 
NFT-konstnärer, den senaste trenden inom 
konstvärlden. Nio kolleger tog chansen att 
följa med på den 45 minuter långa visningen. 
Efter visningen spenderade vi en stund med 
att vandra runt i muséet. Vi avslutade kvällen 
med goda tapas. 
 
Den 13 oktober välkommande både Foto- 
och Kultursektionen till ytterligare en 45 
minuter lång guidad visning på Fotografiska 
museet. Denna gång var det åtta kollegor 
som var nyfikna på de tre olika utställnin-
garna som visade verk från bland annat den 
världsberömda Terry O’Neill och vår egen 
internationellt erkände fotograf Hans Gedda 
från Flen. Vi lämnade muséet fyllda av inspi-
ration och nya lärdomar kring fototekniker 
och kreativitet.

Sektionsledare
Sol-Britt Eriksson

“Jag vill med mitt fotograferande 
förmedla en vardaglig händelse i 
ett unikt ögonblick. 
Sol-Britt Eriksson

“
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SektionernaGOLF

Locummästerskapen år 2022 spelades 
fredagen den 1:a juli på Nacka GK. Vi började 
som sig bör för en golfspelare med en stadig 
frukost och uppvärmning på ranchen, totalt 
var vi 12 glada golfare som gav oss ut för att 
bemästra banan.

I år gick segern till Björn Åsander som fick 
ihop 36 poäng. Tvåa blev Sam Höglund på 
33 poäng med bättre spelhandicap än trean 
Mikael Rubensson som också hade  
33 poäng.

Vi hade även två sidotävlingar:
Längsta drive vanns av Björn Åsander.
Närmast hål vanns av Tomas Pettersson.
Sektionsledare Göran Almström spelade 
landstingsmästerskapet den 21:e september 
som enda representant från Locum. Även 
denna tävling spelades på Nacka GK tillsam-
mans med 23 andra.

 Golf utan bunkrar 
och hinder vore bra tamt 
och monotont. Det vore 
livet också. 
Göran Almström &
Tomas Pettersson

2023 planeras som vanligt Locummästers-
kapen gå av stapeln veckan efter midsom-
mar.
Under hösten planeras även en lagtävling 
mellan avdelningar på Locum. 

Sektionsledare Göran Almström &
Tomas Pettersson“ “
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SektionernaKLÄTTRING

Under 2022 fortsatte klättersektionen ge 
Locum IF:s medlemmar chansen att utmana 
sig själva och testa klättring inomhus. Klätter-
sektionens ledare agerar vid dessa tillfällen 
instruktörer och sköter säkringen medan 
deltagarna får nyttiga tekniktips och råd för 
att ta sig upp för klätterväggarna. 

Den 28 april var vi en liten grupp på tre som 
åkte till Klätterverket i Norra Djurgårdsstaden 
för att klänga på väggarna där en glad bonus 
var att vi efteråt fick träffa den tidigare Locum 
IF-medlemmen Daniel Meurk-Demerud som 
bor i närheten). En av deltagarna blev så 
taggad att hon sedan skaffade grönt kort och 
nu fortsätter att klättra med klättersektionen.
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Sektionerna

Klättrar gör ju alla människor 
när de är små. Men en del av oss 
slutar inte fast vi växer upp.....
Håkan Wilken
“ “ Den 17 oktober var vi en större grupp om 

11 personer som efter jobbet klättrade i 
Stockholms största klätterhall, Klättercentret 
vid Telefonplan. Trötta och nöjda med att 
ha övervunnit både rädslor och nervositet 
hos de som aldrig testat klättring tidigare 
summerade vi äventyret över en hamburgare 
på närbelägna restaurang Krubb.

Sektionsledarna
Håkan Wilken och Helena Mansell



24 /  LO CU M IF :S VE RKSAMHETSBERÄTTELSE

Sektionerna
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SektionernaKULTUR/TRÄDGÅRD

Med mottot ”Mer Kultur och Trädgård åt 
folket” har de nya sektionsledarna arbetat 
under 2022. Ett tätt samarbete inleddes för 
att hitta en större bredd på aktiviteterna 
med syfte att locka fler medlemmar. Den 
första aktiviteten som genomfördes var en 
Stadsvandring på Söder. Med start vid kon-
toret gick vi en guidad tur genom Per Anders 
Fogelströms ”Mina drömmars stad” med en 
otroligt kunnig guide från Stadsmuseet. 

November månad bjöd på ett knivskarpt och 
explosivt syskondrama med röda badbyxor 
rätt in i kaklet när vi besökte Playhouse och 
med klordoften stickande i näsan såg före- 
ställningen ”Red Speedo”. Innan föreställ-
ningen hann vi också äta en härlig italiensk 
buffé tillsammans. 
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Sektionerna
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SektionernaKULTUR/TRÄDGÅRD

Julens evenemang blev så välbesökt att 
trädgårdssektionen fick boka in ytterligare ett 
tillfälle att binda julkransar. Totalt tillverka-
des närmare 20 vackra kransar som gav en 
fin julstämning på många dörrar lagom till 
ledigheten. 

Nu laddar vi inför ett fullspäckat kultur- och 
trädgårdsår 2023! 

Sektionsledare 

Rebecka Yrlid – Kultur 

Kenne Graflund - Trädgård 



28 /  LO CU M IF :S VE RKSAMHETSBERÄTTELSE

LÖPNING

Löparsektionens aktiviteter under 2022
Lunchlöpningen är öppen för alla och det 
är bara att dyka upp. Vi träffas ombytta kl. 
11.15 utanför omklädningsrummen på Pelar- 
backen på torsdagar. Distans och hastighet 
anpassas efter gruppen, tillgänglig tid och 
vädret. 

Övriga lopp
Äntligen var det möjligt att delta på ett antal 
trevliga lopp, i de flesta fall tillsammans med 
andra verksamheter inom regionen genom 
Regions Stockholms idrottsförening. 

Stockholm marathon, 42 km (juni)
En riktig utmaning. Erik Josefsson-Sjaunja 
och Jessica Krantz var hjältarna från Locum 
IF som tog sig i mål. Extra grattis till Erik som 
sprang sitt första maraton.

Blodomloppet, 5 km eller 10 km (juni)
Vi fick en fin junikväll på Djurgården och 
avslutade efter 5 eller 10 kilometer med en 
trevlig picknick. Deltagare: Maja-Lena Gus-
tafsson, Reibar Gadan, Erik Jarheim, Philipp 
Nuscheler och Malin Wigren.

Convinistafetten, 5x5 km (augusti)
En favorit bland motionsloppen som brukar 
bjuda på härlig stämning och fint väder på 
Norra Djurgården. Och denna gång var inget 
undantag. Efter två års uppehåll var Locum 
IF tillbaka starkt med tre lag. Vi hejade fram 
varandra och avslutade med gemensam 
picknick. Deltagare: Jessica Krantz, Malin Wi-
gren, Charlotte Roosvall, Rebecka Yrlid, Lena 
Larsson, Jenny Jörgensen, Erik Jarheim, 
Anders Norberg, Jörgen Ristare, Magnus 
Alfredsson, Philipp Nuscheler, Henrik Davids-
son och Ali Ebrahim.

Löpåret 2022
För löparsektionen liksom många andra 
sektioner innebar 2022 äntligen ett lite 
mer normalt år med möjligheter att ge-
nomföra flera aktiviteter som under coro-
natiden ställts in eller genomförts i andra 
former. Vi har deltagit på flera trevliga lopp 
och det har varit en bra tillströmning till 
den sociala lunchlöpningen på torsdagar. 
 
Löparsektionen är till för alla, från ny- 
börjare till de som sprungit länge. Vi 
får frisk luft, extra energi och när vi kan 
springa tillsammans får vi möjlighet att 
träffa kollegor som vi kanske inte träffar i 
det dagliga arbetet. Perfekt kombination 
helt enkelt! 

Sektionerna
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SektionernaLÖPNING

Stockholm halvmarathon, 21 km (sep-
tember)
Jessica Krantz, Malin Wigren och Ali Ebra-
him deltog och gjorde starka insatser under 
Stockholms kanske finaste lopp som detta år 
var tillbaka på sin vanliga bansträckning med 
ett varv runt Kungsholmen och ett varv runt 
Södermalm. 
 
Planer för 2023
Vi hoppas på ett roligt och aktivt löparår där 
ännu fler kollegor upptäcker tjusningen med 
att springa tillsammans, under lunchen eller 
på något trevligt motionslopp. I dagsläget 
fokuserar på loppen som du ser här intill och 
som också Region Stockholms idrottsförening 
deltar på, men det kan dyka upp fler idéer 
under året.

•	 Vårruset 23-24 maj: 2,5 km eller 5 km 
för tjejer. 

•	 Blodomloppet 13-14 juni: 5 km eller 
10 km.

•	 Convinistafetten 23-24 augusti: 5 
km per person i lag med fem personer.

•	 Värmdö Ultra (september): kan 
springas i sin helhet, som duo eller 
uppdelat som en stafett.

 
På med skorna och ut och njut!

Sektionsledare
Malin Wigren
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SektionernaMusik

I musiksektionen har under året följande 
deltagare varit aktiva:

•	 Artillio Bergholtz – elbas, sång
•	 Pedro Gandra – slagverk
•	 Thomas Karlsson – gitarr, sång
•	 Tommy Lenberg – gitarr, sång

Verksamheten innevarande år
Under 2022 har sektionsmedlemmarna 
åter igen kunnat träffas lite mer än vanligt, 
eftersom restriktionerna med avseende på 
Covid-19-pandemin har lättats, bl.a. med 
anledning av att det har kommit flera doser 
med vaccin.

Musik är en kraftfull Magi  
som kan förändra männinskor 
Artillio Bergholtz“

“

Under våren har vi musicerat under sex 
tillfällen och under hösten hann vi med 
att spela vid fem tillfällen. Totalt elva spel- 
kvällar.

Vi har genomsnittligt varit 3,5 aktiva 
musiker per repetitionskväll under årets 
spelkvällar. 

Verksamhetsplan för 2023
Tyvärr blev vi av med vår källarlokal redan i 
januari 2023, så nu väntar vi på om vi kan få 
tag på någon annan lämplig lokal. 
 
Sektionsledare 
Dan Eriksson och Artillio Bergholtz
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SektionernaTHOUGH LOCUM EXTREME

Vi var fem glada vikingar från Locum som i 
maj 2022 tog oss an loppet Tough Viking.
Vädret var inte det bästa (se duggregn), men 
humöret var på topp. 
En blandning av lera, hinder av alla de slag 
och en kämpaglöd som var svårslagen, så 
tog vi oss alla förbi mållinjen. 
Det var en fantastisk känsla att vi hade klarat 
av detta, tillsammans. 
Hoppas på lika bra uppslutning (eller bättre) 
2023”

Viljestyrka slår färdighet.
Erik Jarheim“

“

”Tjurruset var något av det roligaste jag gjort 
( jag var ensam från Locum). Väldigt blött, 
lerigt, jobbigt, men framförallt superkul! 
2022 var loppet förlagt i Nynäshamn. Med 
start och mål på en rallycrossbana. Delvis 
var loppet förlagt i sjön Fjättern. Så för att ta 
sig till mål var man tvungen att vada i lera, 
bada/vada i vassen i Fjättern, samt en del 
skogspartier”.
2023 kommer loppet arrangeras på Djurgår-
den, hoppas på bättre uppslutning då. 

Sektionsledare 
Erik Jarheim
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SektionernaTRIVSEL

Vad är viktigast för att vi ska trivas på 
arbetsplatsen? Jo, en trivselsektion som 
ordnar trevliga evenemang över avdelningar-
nas gränser hela året om. 
Trivselsektionen har haft två fester, två AW 
och två fester tillsammans med Locum samt 
en sektionsledarträff. 
Sammantaget har vi samlat och engagerat 
cirka 200 personer till dessa
evenemang.
 
Vi har under året hyrt in flipperspel, foto- 
automat, nattduellen, kört retrospel och 
testat VR-spel till våra fester. Vi har även varit 
på Paniq Room och löst kluriga frågor.

Sektionsledarna
Carola Buretorp och Patrik Sparrentoft

Det är en konst att  se 
vardagens alla små guldkorn.
Men det kanske är just den  
konsten som är nyckeln till lycka! 
Carola Buretorp &  
Patrik Sparrentoft

“ “



LOCUM IF:S VER KSAMHETSBERÄTTELSE /  33 

SektionernaSTEGTÄVLING

Vinnanade lagen:
1. Göran & the Täljerz 5522 p.  
Deltagare:  
Peter Nordström 
Mårten Thelander 
Jonas Hagsten 
Christer Sjöqvist 
Marie Gustafsson 
Hulda Wickbom 
Maria Gustafson 

2. Kom-i-form 4933 p.  
Deltagare:
Mei Hsia Wang Wächtler 
Malin Wigren 
Carola Buretorp 
Charlotte Roosvall 
Åsa Berg 
Madeleine Sjöhage 
Sol-Britt Eriksson 

3. Utvecklingssteget 4911 p. 
Deltagare: 
Gustav Lugnegård 
Karin Sjöndin 
Marit Brusdal Penna 
Reibar Gadan 
Aliki Bartholf  
 
Mycket bra jobbat allihopa!

Sektionsledare
Tea Lyijynen

Hälsoutmaningen 
LIF deltog i Hälsoutmaningen den 9 maj – 
till den 5 juni med 13 lag, totalt  
83 deltagare, helt fantastiskt! 
Utmaningen var rolig och peppande med 
många intressanta aktiviteter för att samla 
mer poäng och tips för kost samt att få 
samt vardagsmotion som rutin.  
 
Här är vinnarna inom Locum IF 
1. Mei Hsia Wang Wächtler 8275 p
2. Peter Nordström 	  7895 p
3. Patrik Sparrentoft  7275 p

På organisationslistan knep vi en sjunde 
plats med 3679 p. Mycket bra!

Motion och träning är 
en fullständig fantastisk stress- 
medicin, kanske den allra bästa! 
Tea Lyijynen“

“
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BLANDAT under året

Prov-på-golf. Golf är en sport som många 
fastnar för. Det är socialt drivet att bli bättre 
finns ständigt där, miljön är vacker, man 
vistas utomhus och och man får mycket 
motion. I augusti anordnades två tillfällen 
prova på!

RSIF bjöd in till föreläsning ”Motivation – Min 
svagaste länk” en föreläsning med Nils van 
der Poel
Varje människas berättelse är unik och värd 
att lyssna på. En del är särskilt intressanta, 
som den om skridskostjärnan, olympiske 
mästaren och världsmästaren Nils van der 
Poel. Bara 25 år gammal hade han vunnit 
allt som gick att vinna, satt världsrekord och 
avslutade sin elitsatsning med att offentligt 
publicera sin träningsdagbok – och ge bort 
en av sina OS-guldmedaljer till fängslade Gui 
Minhai.

NAME HERE

NAME HERE NAME HERE

E m b a s s a d o r J u n i o r  C r e a t i v e P r o j e c t  M a n a g e r

Varje söndag ordnades olika vandringar på 
bland annat Roslageden, Bullerö, Bosän,  
Lilleved, Runmarö och en vandringshelg i Orsa.

TNT anordnar träningspass –  60 min  
löpning med uppvärmning, intervaller, styr-
ka, nedvarvning – i skogen. Alla var välkomna 
att delta oavsett vana. Som deltagare får du 
varje vecka tillgång till fritt antal av schema-
lagda träningspass belägna på flera platser i 
regionen.

Under en helg i november bjöd fotoklubben 
inom RSIF in våra medlemmar till en kostnads-
fri fotoutställning på Timmermansgården.

Region Stockholms fotoklubb bjöd in till 
en grundkurs i fotografering. Där du bland 
annat får lära dig att utnyttja kamerans 
olika inställningsmöjligheter, grund-  
läggande bildkomposition, samt att för- 
medla känslor och information genom 
bilder.
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BLANDAT under året

Under hösten gick tolv locumiter nybör-
jarkurs i spanska. En kurs för nybörjare 
som snabbt ville komma igång med enkel 
vardagskommunikation. Under tio gånger 
fick vi lära oss att konversera på hotell, 

restauranger, flygplatser, tåg, bussar och i 
affärer. Kursen arrangerades genom Sveriges 
vuxenskola och den eminenta läraren Daniel 
Cristobal Grijalba Henriquez.

 AME HERENAME 

Höstens löparkurs som anordnades av 
RSIF tillsammans med Next Level Runnings 
landslagsmeriterade löpcoach Rafael Askros. 
Den vände sig till löpare på alla nivåer och 
tillsammans förbättrade vi vår löpteknik,
löpkoordination och löpstyrka. 

Två från vår styrelse deltog i RSIF:s konferens 
som hölls en tidig morgon i oktober. Där fick 
vi lära oss HLR och styrelsearbete.

Vi bjöd in till två olika dagsturer med kajak 
i den Sörmländska skärgården. Turerna var 
den 31 juli och den 4 september.
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BLANDAT under året

Under september och oktober ordnades 
svamputflykter till Lida naturreservat och till 
Visättra. En svampguide tog oss ut i skogen 
och lärde oss vilka svampar vi kan plocka 
och vilka vi skulle undvika.

Under 2022 hade du som medlem i RSIF oc-
kså möjlighet att anmäla dig till fyra tillfällen 
med långfärdsskridskoteknik.

RSIF:s teknikkurs är rolig, utvecklande och 
genom olika övningar tränar du upp din 
teknik steg för steg.

NAME HERE

NAME HERE NAME HERE

E m b a s s a d o r J u n i o r  C r e a t i v e P r o j e c t  M a n a g e r

Under många år har vi haft ett mästerskap 
i golf för våra golfspelande medlemmar. 
Under 2022 fortsätte vi med den mycket 
lyckade traditionen – att samla golf- 
spelande medlemmar
för en rolig tävlingsdag tillsammans med 
likasinnade kollegor från hela Region 
Stockholm.

Tävlingen gick av stapeln den 21 
september i Nacka. Vår sektionsle-
dare i golf, Göran Almström, deltog 
i tävlingen denna soliga höstdag.



2022


