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VI MOTIVERAR NI BRILJERAR! LAS MER OM VERKSAMHETSARET |
Det viktigaste ar du! DENNA SKRIFT.
Missa inte intervjun med Erik Jarheim,
sektionsledare i Though Locum Extreme
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Locum IF ska vara en 6ppen och bred forening,

dar alla aktiva kan idrotta och umgas i nivé med

sina egna forutsattningar och ambitioner. Vi vill bedri-
va var verksamhet pa alla nivéer sa att den utvecklar
manniskor positivt, saval psykiskt som socialt och
kulturellt

“En aktivitetsplan uppréttas for 2023 som innehéller
information och datum for de lagtavlingar, gemen-
samt- och greninriktat trdnande och tavlande, upple-
velsebaserade ktiviteter, regionsmaésterskap, trivselk-
vallar/fester i olika former. Styrelse och sektionsledare
engageras som ansvariga for de olika sektionerna. |
efterhand som vi hittar formerna utokas aktiviteterna
gradvis badde med form

och innehall.

Genom att samlas runt vart gemensamma intresse

- idrott - kultur - kan vi hjélpas &t, stétta varandra i
med- och motgang, uppleva kamratskap och gladje.
Vi maste se pa varandra som méanniskor som vill erbju-
da det basta av sig sjalv.



MEDLEMMAR

Var tredje svensk ar medlem i en idrottsforening.
[drotten ar var dverlagset storsta och mest levande
folkrorelse, med cirka 19 000 foreningar i hela Sverige.

Och s& har dnnu ett dr gtt; ett 2022 fyllt
av positiva handelser, mangder med
aktiviteter, rorelse, svett, puls, lust och inte
minst gladje. Intresset for motionens
betydelse under vardagen, pa arbete och
fritid, okar kraftigt. Det framgér om inte
annat av ovriga sidor i denna skrift du just
nu laser.

Det innebdr att den goda verksamhet vi
med moda byggt upp sedan 1995 méste
vardas och utvecklas. Hela 28 ar har var
forenings nuvarande ordférande varit
med, det vill sdga dnda frén borjan.

Eftersom vdra medlemmar ar det viktigaste vi
hari Locum IF, jobbar vi med att anpassa vart
utbud efter deras behov och 6nskemal

En tydlig tendens ar att fler och fler
intresserar sig for traning som tillgodoser
béde kropp och sjél - inre harmoni,
balans och fysik.

Ett tips dr att prova pa

olika sektioner/grenar eller de gruppaktivite-

ter som utbudet ger. Man vet aldrig nar
man hittar en ny favorit bland kommande
ars aktiviteter.

Vivill tillsammans med er ta fler steg i ratt
riktning for att bli foreningen for ett
friskare foretag. Vi hoppas att aret 2023
blir precis sa framgdngsrikt och lyckosamt
som vi vill att det ska bli. Att bryta en vana
och samtidigt starta en ny ar ndgot av det
svaraste vi kan gora.

52%

48%

kvinnor

73%

medlemmar

Detta beror bland annat pa att hjdrnan vill
spara energj, vilket den gor nar vi haller oss
till rutiner vi kdnner till. Men, nya motions-
och kostvanor 6kar betydligt chanserna

till ett hdlsosammare liv flera ar efter att vi
uppnatt malet.
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Carola Buretorp
Ordforande

Patrik Sparrentoft
Vice ordforande

Tea Lyijynen
Kassor

Linnea Eckerbom
Ledamot

Anna Szymik
Ledamot
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MOT STYRELSEN

Carola var med och startade upp Locum IF
1995 och har sedan dess suttit i styrelsen
som bade vice ordférande och ordférande.
Gillar utmaningar, dventyr dar det hander
saker samt djungelpromenader. Har dven
arbetat som aerobicstranare och har brunt

bélte i jiu jitsu.

Har svart balte i karate och &lskar att cykla
och vindsurfa. Det blir dven en liiiiten simtur
i poolen hemma lite dd och da. Patrik tycker
ingenting dr omajligt utan kor alltid pa.

Yrvddret fran Finland som varit med i Locum
IF sedan starten. Har varit bra skidadkare i sin
ungdom, men numera foredrar hon prome-
nader och att vara i naturen. Kopplar gérna
av vid havet och njuter av sol, vind och
vatten.

Ny i styrelsen

Ny i styrelsen



Vad vore livet utan lite humor, for att orka.

. Martin,ven harlig kille som alltid far en att skratta
Martin Andersson och som gillar att busa.
Han ar dven sektionsledare i Padle tennis oc
edamo k led dl h
Badminton.
- Hér ar det ordning och reda som géller. Jenny
Jen ny Sward alskar hastar och rider pa ridskola en gang |

veckan sedan ett antal ar, hon aringet proffs utan
S € krete rare brukar se det som att det &r hon som “star for

underhallningen” pa ridlektionerna.

Alltid pa glatt humor och vill bita tag i saker. Gillar
Robert Persson ordning och reda,garna i form av 12 strike i rad

(hander tyvarr aldrig!). P4 fritiden har han ofta ver-
Led amot ktyg eller fiskespon i handen ndr han inte rattar
nagot som gar snabbt.

En Beatlesdlskande pensionar med erfarenhet av
S styrelseuppdrag och ekonomi. Att musik och
Artillio Be rg holtz motion hanger ihop &r det ingen tvekan om. Ta
S | t till exempel Beatleslaten Run For Your Life - som

uppiean inte bara &r en bra poplat utan ocksa en riktigt
bra slogan som innebér att man snarare ska tréna
for att leva &n att leva for att tréna.
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SEKTIONSLEDARNA

Borje Hjort Mikael Sondén
Bordtennis Boule/ Shuffleboard

Dimitrios Sria Sol-Britt Eriksson
DJ Foto
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Som sektionsledare
ansvarar man for att boka in
arets aktiviteter,

lamna verksamhetsplan och
verksamhetsberattelse for
de gangna aret.

Robert Persson Patrik Sparrentoft Mei Wang Wachtler
Bowling Cykel/Bordtennis Digital traning

Goran Almtrom Tomas Pettersson Magnus Bengtsson
Golf Golf Innebandy



Ar du intresserad att starta en ny
sektion kontakta ordférande.
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MOT ERIK EN MEDLEM

‘ ‘Hardu inte tid att trana, sa far du
avsatta tid for att vara sjuk , ’

Hur lange har du jobbat pa Locum och vad
jobbar du med?

Jag har jobbat precis ett dr. Jag jobbar som
driftcontroller. Vilket innebér att jag foljer upp
att driftentreprendren foljer det avtal de skrivit
under.

Hur ldnge har du varit medlem i Locum IF?
Sen jag borjade pa Locum i februari 2022

Vilken/vilka foreningar dr du engagerad i?
Locum IF.

Tranar du, i sa fall vad?

Cyklar MTB i skogen, springer, spelar badminton,
pingis, tennis och dker gérna utfors nér det ges
tillfalle. Forsoker ga till gymmet en gang i veckan
ocksa.

Vad motiverar dig att ga till jobbet en regnig
mandag?

Védret spelar mindre roll. M@ndagar &r kul! Traffa
kollegor igen och se om det hant nagot nytt.

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

ERIK JARHEIM
Sektionsledare

Though Locum Extreme

Fem snabba fragor till
Erik

Kaffe eller te?
Kaffe

Jeans eller kostymbyxor?
Jeans

Morgonpigg eller nattuggla?
Nattuggla

Melodifestivalen eller
fotbolls-VvM?
Fotbolls-VvM

Fredagsmys eller utekvall?
Badatvd®

Vad star det i ditt senaste sms?
OK. Jag aker nu.

Vad dromde du om att bli nir du var liten?
Rockstjdrna hehe. Fast har hunnit med att dka
pa ett par turnéer i Tyskland och Italien. Sa har
val levt ut den drommen i miniatyr.

Vart gick din senast resa?
Chile. Min sambo é&r fran Arica.

Du vinner en miljon, vad gor du med pen-
garna?

Betalar av lite pa bostadsldnet. Eller koper
33.333 trisslotter. Har inte bestdmt mig.
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Motion

Feéaback '




EKONOMI

Locum IF &ren ideell férening som lever pa
medlemmarnas avgifter och Locums bidrag.
Vivill darfor tacka Locum AB for de
ekonomiska bidrag som gjort det mojligt att
genomfora var verksamhet.
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Aret i siffror

2022

Harifran kommer pengarna

Beraknat
resultat

40%

Tillgangar

(plusgiro)
47%

SEK 2018 2019 2020 2021 2022
Sektionsintackter 32645 kr 56 000 kr 7200 kr 12752k | 30603 kr
Arets resultat 28111 kr 2228 kr 53 847 kr 2227kr | 41192kr
Intakter bidrag (Locum & Regionen) 116 840 kr 111940 kr | 101000 kr 102700 kr | 121622 kr
Intakter medlemsavgifter 38200 kr 41 500 kr 46 450 kr 40000 kr 43 350 kr
Medlemmar 198 st 202 st 190 st 188 st 178 st
Antal kvinnor 108 st 108 st 102 st 92st 87 st
Antal man 90 st 94 st 88 st 96 st 91st
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Trivsel -2%
-15%

Idrottsklader
-30% Digitaltraning
-9%
Julkransbidning

-6%
Fotografi ‘
-4%
Spanskakurs-\ g
-4% Boule
-4%
Bankkostnader
-1%
Stegtavling Kliittri i
Priser medaljer ~4% a_z;: ne B?%;:g
-1%

SEK 2018 2019 2020 2021 2022
Sektionskostnader 147 687 kr 126 420 kr 68 059 kr 45 403 kr 109 282 kr
Priser, medaljer 3231 kr 691 kr 497 kr 851 kr 1730 kr
Trivsel 1396 kr 951 kr 0 kr 31204 kr
Styrelse/sektionsledartraff 13001 kr 17420 kr 11143 kr 11 038 kr 8935 kr
Materialkostnader 18491 kr 12 564 kr 2901 kr 9265 kr 0kr
Idrottsklader 29349 kr 10019 kr 13138 kr Okr 63210 kr
Dataprogram 1574 kr 1715kr 3129 kr 1485 kr 1785 kr
Bankkostnader 1067 kr 1033 kr 985 kr 1459 kr 543 kr
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ORDFORANDE

Manniskan &r ett flockdjur och tillhorighet
med en grupp kan vara livsviktig for manni-
skans dverlevnad. Darfor mar vi ocksa bra
narvi har samhorighet med andra
maénniskor. Det finns mycket man kan gora
pa arbetsplatsen for att stérka medarbetar-
nas kansla av sammanhang.

Jag glommer aldrig nérjag som 26-aring
klevin pd gympagolvet i Locums lokaler
pa Wollmar Yxkulls gatan. Musiken, pulsen,
gemenskapen och energin frdn passen satt
kvar [angt efter att traningen var slut. Jag var
fast direkt! P& nagot sétt blev det naturligt
att jag borjade engagera mig och senare
startade upp féreningen tillsammans med
négra andra.

Genom Locum IF fick jag chansen att inga
i ett nytt sammanhang och ldra kdnna en
massa nya manniskor. Forst som styrelse-
ledamot och senare som bade sektions-
ledare och ordférande inom féreningen.
Det var guld vart, lika mycket d& som nu.
Idag, manga dr senare, blir jag fortfarande
lika glad och stolt varje gang jag ser hur vdra
frivilliga krafter mots och hjalps at for att
skapa en inkluderande idrottsforening dar
alla drvdlkomna - bdde som medlemmar
och som sektionsledare. Det kdnns fan-
tastiskt att Locum IF kan erbjuda ett
sammanhang for manniskor oavsett
skede i livet.

Ibland kan du behdva en paus frdn jobb och
vardagsstoket och da ar traningen perfekt
ellervarforinte en AW och tréffa kollegor fran
andra avdelningar? For mig handlar traningen
och gemenskapen om att ge mig sjalv
marginaler for att orka kéra pa och for att fa
talamod och lugn. Att skapa den dér kanslan
avsammanhang kanns &nnu viktigare idag
an tidigare eftersom vi fortfarande arbetar en
del hemifran.

Att bryta en vana och samtidigt starta en ny
arnadgot av det svaraste vi kan gora. Detta
beror bland annat pd att hjdrnan vill spara
energi, vilket den gor nér vi haller oss till
rutiner vi kdnner till. Nya motions- och
kostvanor 6kar chanserna till ett betydligt
halsosammare liv flera ar efter att vi uppnatt
malet.

Vivilltillsammans med er ta fler steg i ratt
riktning for att bli "Foreningen for ett friskare
foretag”. Manga har visat sin uppskattning for
det utbud som féreningen har. Det inspirerar
0ss i styrelsen och det visar pa de behov som
finns av motionsaktiviteter. Vi hoppas under
aret att vi ska engagera dnnu flera av Locums
medarbetare till ett aktivare liv med motion
och gemenskap. Investera i din halsa du
ocksa genom att nyttja ditt friskvardsbidrag
och bli medlem i Locum IF.

Jag vill tacka sektionsledarna for det hel-
hjdrtade och viktiga arbete som de lagt ner
och som ni férhoppningsvis har tid och ork
att fortsdtta med. Jag vill ocksa tacka alla
enskilda medlemmar for det engagemang ni
har visat det gangna dret.

Viistyrelsen vill ocksa tacka Locum och
RSIF for de ekonomiska bidrag som gjort det
mojligt att genomfora var verksamhet.

For att knyta ihop sdcken vill jag avsluta med
att dnska oss alla ett jattebra aktivitetsar och
en trevlig stamning i féreningen dér alla hejar
pé varandra och dr gener6sa. For det skapar
ett harligt arbetsklimat och kénslan av ett
sammanhang,.

Carola Buretorp, Ordférande
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Traningskvall

Antligen har vi kunnat genomfora en hel
boulesdsong, efter covidperioden.

Vi borjade sdsongen med en traningskvall pa
Tanto Boule & bar en sensommardag.
Viblev atta deltagare och matcherna genom-
fordes som vanligt med stort engagemang.
Kvéllen avslutades pa en restaurang i narhe-
ten av Tanto.

Locum-masterskapet

Da arets arets locummasterskap genomfor-
des i slutet av november, genomfordes detta
inomhus pa Boulebar i Liljeholmen.

Vivar nio personer som spelade indelade
i fyra lag, dérenda laget med tre personer
vann. Grattis, Bola Chatarina och Robert!
Vi ses nésta ar!

Sektionsledare
Mikael Sondén
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Det tar ungefar tio minuter
att lara sig spela boule,

sa hing med nagongang!
Mikael Sondén



BOWLING

0N ) W0 Robert
54

; R
Limpany 2 s« gf

Bowlingsektionen har under 2022 tréffats
vid fyra tillféllen, 28 deltagare har under dret
lyckats f& 11355 podng, slagit 152 strikes
218 sparrar och fatt 78 hal (stort mellanrum
mellan 2 kdglor dér man kan f& genom ett
klot).

Aret bérjade i april med ett traningstillfalle |
Locums regi, regionens idrottsférening hade
innan sommaren ett traningstillfalle och
darefter méasterskap.

P& Regionmasterskapet tog Locum tre me-
daljer, Anders Lind tog hem silver i Herrklas-
sen, Lasse Johansson brons i Tavlingsklas-
sen och Robert Persson guld i Herrar 55+.

Locummasterskapet, som gick av stapeln

Carola™
i

=~ Robert

pa New Bowl Center vid Gullmarsplan,
spelades med handikapp och vivar
atta forvantansfulla spelare. Damklas-
sen vanns av Charlotte Viksten, Carola
Buretorp kom tvda och var inte [&ngt
efter. Robert Persson vann Herrklassen,
tvda Borje Hjort och tredjeplatsen gick
till Anders Lind.

Under aret har vi fatt ihop ett tranings-
gdng som forsoker spela en gang i
mdanaden. Har ni lust att hdnga pé sa
meddela Robert Persson.

Tack alla deltagare for en mycket
bra insats under aret.

Sektionsledare
Robert Persson

Bowling passar alla,
oavsett din alder och
vilken kompetensniva
du befinner dig pa.

Sa drduredo att

rulla klot?

Robert Persson
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DIGITAL TRANING

Under 2022 var det fortfarande manga som
arbetade hemifrén och vi kénde att efterfra-
gan var sa pass stor att vi ville fortsatta med
vara digitala traningar pa fredagar. Locums
egna Rebecca Toll holl i core- och cardio-
passen bade under varen och hosten.

Fredagsfys fore
fredagsmys!
Mei-Hsia Wang Wachtler

Hon peppade oss igenom negativa sit-ups:er,

sittande stolen och allas skrackévning
burpees som gav 0ss en sadan ddr skon
traningsvark pd [6rdagsmorgonen.

Stammisar och nya ansikten

Efter att ha haft digital tréning under ett ars
tid sa borjade ndgra stammisar utkristall-
isera sig. Och det glader mig oerhort som
sektionsledare att fa se samma ansikten

ta sig tiden att koppla upp sig fran sina
vardagsrum for att under 30-minuter fa trana
tillsammans. Ett par nya ansikten har ocksa
skymtat forbi under dret vilket jag och
Rebecca dr otroligt glada for.
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Tacksam

Att ta sig tiden till att fokusera pad sig sjélv,

sin hdlsa och fysik dr otroligt viktigt for vart
valbefinnande. Heja alla er som pa ndgot satt
far till fysisk aktivitet i vardagen bland méten,
deadlines, hdmtning och [dmning pa for-
skola / skola / fritidsaktiviteter - samtidigt
som vi jagar bésta tiden att satta i gang

tvatt- och diskmaskin eller jamfor priser pa
toapappsbalar fran olika livsmedelsbutiker.
® Forst kom corona och sen kom stigande
el- och matpriser. Utmaningarna ar manga
men det finns mycket att vara tacksam-

ma 6ver. Vi lever i ett land utan krig, vi har
rinnande vatten och kollegorna dr bara ett
Teamssamtal bort. @

Ta hand om er och varandra!
Hoppas vi ses snart igen!
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Aret 2022 hade vi fokus p& inspiration p&
fotosektionen. Vi bjod in till tvd guidade
bestk pa Fotografiska den 12 maj samt den
13 oktober.

Den 12 maj var det en fem olika utstallningar
med verk fran en sallsynt inblick i New Yorks
kulturella scen innan Instagram var patankt
till verk frén sex av varldens mest erkdnda
NFT-konstndrer, den senaste trenden inom
konstvarlden. Nio kolleger tog chansen att
folja med pa den 45 minuter [dnga visningen.
Efter visningen spenderade vi en stund med
att vandra runt i muséet. Vi avslutade kvallen
med goda tapas.

Den 13 oktober vdlkommande bade Foto-
och Kultursektionen till ytterligare en 45
minuter ldng guidad visning pa Fotografiska
museet. Denna gang var det atta kollegor
som var nyfikna pa de tre olika utstallnin-
garna som visade verk fran bland annat den
varldsberomda Terry O’Neill och var egen
internationellt erkdnde fotograf Hans Gedda
fran Flen. Vi lamnade muséet fyllda av inspi-
ration och nya ldrdomar kring fototekniker
och kreativitet.

Sektionsledare
Sol-Britt Eriksson

Jag vill med mitt fotograferande
formedla en vardaglig handelse i
ett unikt 6gonblick.

Sol-Britt Eriksson
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Golf utan bunkrar

och hinder vore bra tamt
och monotont. Det vore
livet ocksa.

Goran Almstrom &

Tomas Pettersson

Locummédsterskapen dr 2022 spelades
fredagen den 1:ajuli pa Nacka GK. Vi borjade
som sig bor for en golfspelare med en stadig
frukost och uppvarmning pa ranchen, totalt
varvi 12 glada golfare som gav oss ut for att
bemadstra banan.

| &r gick segern till Bjorn Asander som fick
ihop 36 podng. Tvda blev Sam Hoglund pa
33 podng med béttre spelhandicap an trean
Mikael Rubensson som ocksa hade

33 poang,.

Vi hade dven tva sidotavlingar:

Langsta drive vanns av Bjorm Asander.
Narmast hal vanns av Tomas Pettersson.
Sektionsledare Goran Almstrom spelade
landstingsmdsterskapet den 21:e september
som enda representant fran Locum. Aven
denna tavling spelades pa Nacka GK tillsam-
mans med 23 andra.

2023 planeras som vanligt Locummaésters-
kapen ga av stapeln veckan efter midsom-
mar.

Under hosten planeras dven en lagtavling
mellan avdelningar pa Locum.

Sektionsledare Goran Almstrom &
Tomas Pettersson
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KLATTRING

Under 2022 fortsatte klattersektionen ge
Locum IF:s medlemmar chansen att utmana
sig sjélva och testa klattring inomhus. Klatter-
sektionens ledare agerar vid dessa tillféllen
instruktorer och skoter sakringen medan
deltagarna far nyttiga tekniktips och rad for
att ta sig upp for klattervaggarna.

Den 28 april var vi en liten grupp pa tre som
akte till Klatterverket i Norra Djurgardsstaden
for att klanga pa vaggarna dar en glad bonus
var att vi efterat fick traffa den tidigare Locum
IF-medlemmen Daniel Meurk-Demerud som
borindrheten). En av deltagarna blev sa
taggad att hon sedan skaffade gront kort och
nu fortsatter att kldttra med klattersektionen.
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Klattrar gor ju alla manniskor
nar de 3r sma. Men en del av oss
slutar inte fast vi vaxer upp.....
Hakan Wilken

Den 17 oktober var vi en storre grupp om

11 personer som efter jobbet kldttrade i
Stockholms storsta klatterhall, Klattercentret
vid Telefonplan. Trétta och néjda med att

ha dvervunnit bade rddslor och nervositet
hos de som aldrig testat klattring tidigare
summerade vi dventyret éver en hamburgare
pa narbeldgna restaurang Krubb.

Sektionsledarna
Hakan Wilken och Helena Mansell
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KULTUR/TRADGARD

Med mottot "Mer Kultur och Tradgard &t
folket” har de nya sektionsledarna arbetat
under 2022. Ett tatt samarbete inleddes for
att hitta en storre bredd pa aktiviteterna
med syfte att locka fler medlemmar. Den
forsta aktiviteten som genomférdes var en
Stadsvandring pé Soder. Med start vid kon-
toret gick vi en guidad tur genom Per Anders
Fogelstroms "Mina drommars stad” med en
otroligt kunnig guide frdn Stadsmuseet.

November manad bjod pd ett knivskarpt och
explosivt syskondrama med réda badbyxor
rattin i kaklet nar vi besokte Playhouse och
med klordoften stickande i ndsan sag fore-
stallningen "Red Speedo”. Innan forestall-
ningen hann vi ocksa adta en hérlig italiensk
buffé tillsammans.
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KULTUR/TRADGARD

Julens evenemang blev s& valbesokt att
tradgdrdssektionen fick boka in ytterligare ett
tillfalle att binda julkransar. Totalt tillverka-
des ndrmare 20 vackra kransar som gav en
fin julstdmning p& ménga dorrar lagom till
ledigheten.

Nu laddar vi infor ett fullspackat kultur- och
tradgdrdsar 2023!

Sektionsledare
Rebecka Yrlid - Kultur

Kenne Graflund - Tradgard
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LOPNING

Léparet 2022

For [6parsektionen liksom manga andra
sektioner innebar 2022 antligen ett lite
mer normalt ar med mojligheter att ge-
nomfora flera aktiviteter som under coro-
natiden stéllts in eller genomforts i andra
former. Vi har deltagit pa flera trevliga lopp
och det har varit en bra tillstromning till

den sociala lunchlépningen pd torsdagar.

Loparsektionen ar till for alla, frén ny-
borjare till de som sprungit [dnge. Vi

far frisk luft, extra energi och nér vi kan
springa tillsammans f&r vi mojlighet att
traffa kollegor som vi kanske inte traffar i
det dagliga arbetet. Perfekt kombination
helt enkelt!

Loparsektionens aktiviteter under 2022
Lunchlopningen &r 6ppen for alla och det
arbara att dyka upp. Vi traffas ombytta k.
11.15 utanfoér omkladningsrummen pé Pelar-
backen pé torsdagar. Distans och hastighet
anpassas efter gruppen, tillganglig tid och
vadret.

Ovriga lopp

Antligen var det mojligt att delta pd ett antal
trevliga lopp, i de flesta fall tillsammans med
andra verksamheter inom regionen genom
Regions Stockholms idrottsforening.

Stockholm marathon, 42 km (juni)

En riktig utmaning. Erik Josefsson-Sjaunja
och Jessica Krantz var hjéltarna fran Locum
IF som tog sigi mal. Extra grattis till Erik som
sprang sitt forsta maraton.
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Blodomloppet, 5 km eller 10 km (juni)
Vifick en fin junikvall pa Djurgérden 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 pd hérlig stdmning och fint vader pa
Norra Djurgérden. Och denna gang var inget
undantag. Efter tva ars uppehall 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 Jorgensen, Erik Jarheim,
Anders Norberg, Jorgen Ristare, Magnus
Alfredsson, Philipp Nuscheler, Henrik Davids-
son och Ali Ebrahim.



LOPNING

Stockholm halvmarathon, 21 km (sep- Varruset 23-24 maj: 2,5 km eller 5 km

tember) fortjejer.
Jessica Krantz, Malin Wigren och Ali Ebra-  Blodomloppet 13-14 juni: 5 km eller
him deltog och gjorde starka insatser under 10 km.
Stockholms kanske finaste lopp som detta ar o Convinistafetten 23-24 augusti: 5
var tillbaka pé& sin vanliga banstrackning med km per person i lag med fem personer.
ett varv runt Kungsholmen och ett varv runt e Varmdo Ultra (september): kan
Soédermalm. springas i sin helhet, som duo eller
uppdelat som en stafett.
Planer for 2023 :
Vi hoppas pa ett roligt och aktivt [6parar dar Pa med skorna och ut och njut! p
annu fler kollegor upptacker tjusningen med ‘f‘l
att springa tillsammans, under lunchen eller Sektionsledare I
pa nagot trevligt motionslopp. | dagslaget Malin Wigren

fokuserar pa loppen som du ser har intill och
som ocksd Region Stockholms idrottsférening
deltar pa, men det kan dyka upp fler idéer
under aret.
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Musik ar en kraftfull Magi
som kan forandra manninskor
Artillio Bergholtz
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| musiksektionen har under aret féljande
deltagare varit aktiva:

Artillio Bergholtz - elbas, sang
Pedro Gandra - slagverk
Thomas Karlsson - gitarr, sang
Tommy Lenberg - gitarr, sang

Verksamheten innevarande ar

Under 2022 har sektionsmedlemmarna
ater igen kunnat tréffas lite mer an vanligt,
eftersom restriktionerna med avseende pa
Covid-19-pandemin har l&ttats, bl.a. med
anledning av att det har kommit flera doser
med vaccin.

Under varen har vi musicerat under sex
tillfallen och under hosten hann vi med
att spela vid fem tillfallen. Totalt elva spel-
kvéllar.

Vi har genomsnittligt varit 3,5 aktiva
musiker per repetitionskvall under arets
spelkvallar.

Verksamhetsplan for 2023

Tyvarr blev vi av med var kallarlokal redan i
januari 2023, s& nu vantar vi pa om vi kan fa
tag pa nagon annan léamplig lokal.

Sektionsledare
Dan Eriksson och Artillio Bergholtz



THOUGH LOCUM EXTREME

TOVZH ViKing

TOVZH VIKING

Viljestyrka slar fardighet.
Erik Jarheim

Vivar fem glada vikingar fran Locurm som i
maj 2022 tog oss an loppet Tough Viking.
Vadret var inte det bdsta (se duggregn), men
humaret var pa topp.

En blandning av lera, hinder av alla de slag
och en kdmpaglod som var svarslagen, sa
tog vi oss alla forbi mallinjen.

Det var en fantastisk kdnsla att vi hade klarat
av detta, tillsammans.

Hoppas pa lika bra uppslutning (eller battre)
20237

"Tjurruset var nagot av det roligaste jag gjort
(jag var ensam fran Locum). Valdigt blott,
lerigt, jobbigt, men framforallt superkul!
2022 var loppet forlagt i Nyndshamn. Med
start och mal pa en rallycrossbana. Delvis
var loppet forlagt i sjon Fjattern. Sa for att ta
sig till malvar man tvungen att vada i lera,
bada/vada ivassen i Fjattern, samt en del
skogspartier”.

2023 kommer loppet arrangeras pa Djurgar-
den, hoppas pa battre uppslutning da.

Sektionsledare
Erik Jarheim

LOCUM IF:S VERKSAMHETSBERATTELSE | 31



.
4
£
i
r

Vad ar viktigast for att vi ska trivas pa
arbetsplatsen? Jo, en trivselsektion som
ordnar trevliga evenemang over avdelningar-
nas granser hela aret om.

Trivselsektionen har haft tva fester, tva AW Det dr en konst att se

4 f . A
och tva. estertwlsa.mmams med Locum samt vardagens alla sma guldkorn.
en sektionsledartraff.

Sammantaget har vi samlat och engagerat
cirka 200 personer till dessa
evenemang.

Men det kanske ar just den
konsten som ar nyckeln till lycka!
| Carola Buretorp &

Vi har under &ret hyrt in flipperspel, foto- Patrik Sparrentoft
automat, nattduellen, kort retrospel och
testat VR-spel till vara fester. Vi har dven varit

pa Panig Room och 6st kluriga fragor.

Sektionsledarna
Carola Buretorp och Patrik Sparrentoft
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STEGTAVLING

Halsoutmaningen

LIF deltog i Halsoutmaningen den 9 maj -
till den 5juni med 13 lag, totalt

83 deltagare, helt fantastiskt!

Utmaningen var rolig och peppande med
manga intressanta aktiviteter for att samla
mer podng och tips for kost samt att fa
samt vardagsmotion som rutin.

Har ar vinnarna inom Locum IF
1. Mei Hsia Wang Wachtler 8275 p
2. Peter Nordstrom 7895 p

3. Patrik Sparrentoft 7275 p

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

Vinnanade lagen:

1. Goran & the Taljerz 5522 p.
Deltagare:

Peter Nordstrom

Marten Thelander

Jonas Hagsten

Christer Sjoqvist

Marie Gustafsson

Hulda Wickbom

Maria Gustafson

2. Kom-i-form 4933 p.
Deltagare:

Mei Hsia Wang Wachtler
Malin Wigren

Carola Buretorp
Charlotte Roosvall

Asa Berg

Madeleine Sjohage
Sol-Britt Eriksson

b ‘ ‘ Motion och traning ar

en fullstandig fantastisk stress-
medicin, kanske den allra basta! ’ ,
Tea Lyijynen

3. Utvecklingssteget 4911 p.
Deltagare:

Gustav Lugnegard

Karin Sjondin

Marit Brusdal Penna

Reibar Gadan

Aliki Bartholf

Mycket bra jobbat allihopa!

Sektionsledare
Tea Lyijynen
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BLANDAT under aret

Prov-pa-golf. Golf &r en sport som ménga
fastnar for. Det &r socialt drivet att bli battre
finns standigt dér, miljon arvacker, man
vistas utomhus och och man far mycket
motion. I augusti anordnades tva tillfallen
prova pa!

RSIF bjod in till foreldsning "Motivation - Min
svagaste lank” en foreldsning med Nils van
der Poel

Varje manniskas beréttelse &r unik och vard
att lyssna pa. En del &r sarskilt intressanta,
som den om skridskostjdrnan, olympiske
mastaren och varldsmdstaren Nils van der
Poel. Bara 25 &r gammal hade han vunnit
allt som gick att vinna, satt varldsrekord och
avslutade sin elitsatsning med att offentligt
publicera sin traningsdagbok — och ge bort
en av sina OS-guldmedaljer till fangslade Gui
Minhai.

Region Stockholms fotoklubb bjod in till
en grundkurs i fotografering. Dar du bland
annat far [ara dig att utnyttja kamerans
olika instéllningsmojligheter, grund-
ldggande bildkomposition, samt att for-
medla kdnslor och information genom
bilder.

Under en helg i november bjod fotoklubben
inom RSIF in vara medlemmar till en kostnads-
fri fotoutstallning pa Timmermansgarden.

Varje séndag ordnades olika vandringar pa
bland annat Roslageden, Bullerd, Bosan,
Lilleved, Runmard och en vandringshelg i Orsa.

TNT anordnar traningspass — 60 min
[6pning med uppvarmning, intervaller, styr-
ka, nedvarvning — i skogen. Alla var vélkomna
att delta oavsett vana. Som deltagare far du
varje vecka tillgdng till fritt antal av schema-
lagda tréningspass beldgna pa flera platser i
regionen.
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BLANDAT under aret

Under hosten gick tolv locumiter nybor- restauranger, flygplatser, tdg, bussar och i
jarkurs i spanska. En kurs for nyborjare afférer. Kursen arrangerades genom Sveriges
som snabbt ville komma igdng med enkel vuxenskola och den eminenta ldraren Daniel
vardagskommunikation. Under tio génger Cristobal Grijalba Henriquez.

fick vi lara oss att konversera pa hotell,

Vibjod in till tvé olika dagsturer med kajak Hostens [6parkurs som anordnades av Tva fran var styrelse deltog i RSIF:s konferens
i den Sérmlandska skargarden. Turerna var RSIF tillsammans med Next Level Runnings som holls en tidig morgon i oktober. Dar fick
den 31 juli och den 4 september. landslagsmeriterade [6pcoach Rafael Askros.  vildra oss HLR och styrelsearbete.

Den vande sig till [6pare pa alla nivaer och
tillsammans forbattrade vivar [Opteknik,
l6pkoordination och [Opstyrka.
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BLANDAT under aret

Under september och oktober ordnades Under 2022 hade du som medlem i RSIF oc-
svamputflykter till Lida naturreservat och till ksa mojlighet att anmala dig till fyra tillfallen
Visattra. En svampguide tog oss ut i skogen med [&ngfardsskridskoteknik.

och larde oss vilka svampar vi kan plocka

och vilka vi skulle undvika. RSIF:s teknikkurs ar rolig, utvecklande och

genom olika dvningar tranar du upp din
teknik steg for steg.

Under ménga ar har vi haft ett mésterskap ~ Tavlingen gick av stapeln den 21

i golf for vara golfspelande medlemmar. september i Nacka. Var sektionsle-
Under 2022 fortsatte vi med den mycket darei golf, Goran Almstrom, deltog
lyckade traditionen - att samla golf- i tavlingen denna soliga hostdag,

spelande medlemmar

for en rolig tavlingsdag tillsammans med
likasinnade kollegor fran hela Region
Stockholm.
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