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TACK HANS

Efter 20 ars anstallning
slutar Hans Johansson
som vaktmastare i
Férgelanda-Hogsaters for-
samling. Vi tackar Hans foér
hans tid i férsamlingen och

6nskar honom lycka till i
framtiden.

TACK KATARINA

Under varen kommer
Katarina Johansson att sluta
sina anstallning i
Férgelanda-Hogsaters
férsamling. Katarina

atervander till Karlstad och
vi tackar henne for hennes tid i férsamlingen
och dnskar henne

lycka till i framtiden.

Katarina avtackas i en gudstjanst i Fargelanda
kyrka den 13 april kl. 11.00. Barnkérerna
medverkar. Efter gudstjansten bjuds det pa
kyrkkaffe i kyrka.

NYANSTALLD

Under hésten 2024 har
Malin Ringfelter haft ett
vikariat i Fargelanda-
Hogsaters férsamling som
prast.

Fr.o.m. 1januari har Malin en
tillsvidareanstalining i
féorsamling och hon hélsas varmt
valkommen.




Kyrkoherden har ordet

n bekraftelse pa att du ar
alskad!

Kanhanda minns du hur det var

nar du skulle bli konfirmerad. Fér

nagra ar det kanske framfor allt
nattvardsférhoret, som kunde halla pa i flera
timmar, &ngesten och nervositeten infor att
inte kunna svaren. For andra &r det slédktens
féorvantningar, gemenskapen med vanner,
eller prastens langa tal.

Personligen har jag haft formanen att bli
konfirmerad tva ganger. Férsta gangen som
tonaring i Missionsférbundets regi. Andra
gangen nagon vecka innan prastvigningen, da
biskopen upptackte att min forsta
konfirmation i Missionsférbundet inte kunde
raknas. Vid det senare tillfallet var jag 25 ar,
hade studerat telologi och sjalv undervisat
flera konfirmandgrupper under studietiden.

Den agde rum i en veckomassa i Balinge
utanfér Uppsala. Nagra dagar senare skulle en
grupp ungdomar konfirmeras och detta var
deras sista traff. Jag fick berétta féor dem hur
det kunde vara att leva som kristen och vad
konfirmationen betydde fér mig — att varje
dag ar en konfirmation — en bekraftelse pa
gemenskapen med Kristus.

Sa ar det namligen. Konfirmation &r en
bekraftelse av det som sker nar vi déps. Det
kristna livet handlar om att dagligen ta emot
Guds l6fte i dopet:

"Jag ar med dig alla dagar...".

Under de senaste tva aren ser vi ett
trendbrott i Svenska kyrkan nar det kommer
till konfirmation. | trettio ars tid har
konfirmationsstatistiken pekat nedat och det
har gatt med rasande hastighet.

Men nu ser vi att trenden vander. Fér andra
aret i rad okar antalet konfirmerade i Sverige.
Vad det exakt beror pa ar annu svart att
séga, men klart ar att det ar flera faktorer
som bidrar.

Oroligheter i omvarlden har alltid varit en
anledning att vénda sig till kyrkan, vilket kan
vara en av orsakerna. En annan kan vara att

kvaliteten férsamlingarnas
konfirmationsundervisning har starkts genom
att den pedagogiska kompetensen har dkats.
Men den viktigaste orsaken ar att
konfirmationen ar en bekréaftelse pa att vara
alskad, sedd och 6nskad.

Den tillvaro som unga idag lever i utgar fran
att du inte duger som du &r. Du maste se ut
pa ett visst satt, ha de ratta prylarna,
installningarna och vara pa de sociala medier
som just for tillfallet ar.

Nar de unga kommer till kyrkan dppnas en
annan vérld dér du &r alskad fér den du &r —
utan att du maste prestera nagot for det.
Férsamlingens konfirmations- och
ungdomsverksamhet blir en fristad.

Du kanske fick lara dig Guds bud och Martins
Luthers forklaringar utantill nar du
konfirmerades. Aven dagens konfirmder far
lara sig budorden, men &nnu viktigare an det
ar att de forstar att Guds nad ar villkorslos
och gratis.

Nagon kanske da tanker att det val inte &r fel
att lara ungdomen lite hyfs och att Tio Guds
bud val inte kan skada.

Vasterasbiskopen Einar Billing skriver om
kyrkans uppgift i sitt herdabrev fran 1920:
"Men sa se vi ock tydligare an forut var kyrkas
uppgift i denna tid framfér oss. Den ar att
bringa evangeliet om den Guds frid som
ofvergar allt forstand, till oroliga och osaliga
manniskosjalar. Det ar icke en af kyrkans
uppgifter — det ar det hela."

Jag tanker att det ar just det som gors i
féorsamlingarnas konfirmationsarbete battre
an nagon annan stans. Dar férmedlas
evangeliet om Guds frid som 6vergar allt
forstand till oroliga och osaliga
manniskosjalar. Det &r det hela.

Med 6nskan om en

Sigge Widekarr
Kyrkoherde




Konfirmation

Konfirmation — en bekraftelse av
dopet och tron

Konfirmationen ar en del av kyrkans
undervisning — det som pa kyrkans sprak
brukar kallas kateketik. Vi har manga lanord i
svenskan fran kyrkans undervisning:

kateder — lararens bank i aldre skolsalar

katekes — en summering av doktriner, ofta i
form av en larobok om kristen tro

katekumen — en person som genomgar
kyrkans undervisning

| den tidiga Kyrkan fick de mé&nniskor som
konverterade till kristendomen férst bli
upptagna som katekumener. Det var da en
form av dopundervisning som mynnade ut i
att man blev dopt i pasknattens gudstjanst.

Med tiden, nar kristendomen blivit
statsreligion i det Romerska imperiet, blev
konvertiter allt ovanligare, men allt fler barn
féoddes i kristna familjer.

Kyrkan bérjade tillampa barndop och darmed
kom undervisningen att behdvas efter dopet.

En ny rit i samband med vuxenblivandet
vaxte fram vilket blev konfirmationen. P4 den
tiden, och sa ar det fortfarande inom vissa
kristna traditioner, var det biskopen som
forrattade konfirmationen, genom smorjelse
av helig olja i den ungas panna, samt forsta
nattvardsgangen.

| den lutherska traditionen, som pa manga
satt var en pedagogisk revolution, ar
undervisningen avgdrande. Martin Luther
skriver inte bara Lilla och Stora Katekesen
utan aven illustrerade barnbiblar, psalmer och
boénbdcker for "det enkla folket” d v s barn
och andra icke laskunniga.

| Sverige kom skolvadsendet att knytas till
férsamlingen och fram till 1900-talets bdérjan
gick mycket av skolans undervisning ut pa att
l&ra barnen att bli goda kristna. Det gjordes
sarskilt genom utantillkunskap. Alla skulle
kunna Luthers lilla katekes utantill och blev
forhorda infor nattvardsgang, infor giftermal
och infér konfirmation.

Konfirmationen gick fran att vara
katekumenat — d v s dopundervisning — till
att bli férberedelse av forsta
nattvardsgangen. Forhoret forlades dagen
innan forsta nattvardsgangen och det var inte
alltid som barnen blev godkanda. Det hande
att konfirmander fick gd om bade ett och tva
ar. Men det fanns ocksa "snalla” praster som
forberedde sina adepter och talade om vilka
fragor de skulle fa.

11986 ars kyrkohandbok byttes begreppet
férhér ut mot redovisning. Det blev da allt
mer vanligt att ungdomarna spelade upp en
bibelberattelse eller dramatiserade nagonting
av det som de fatt lara sig under
konfirmationsaret. Konfirmanderna fick ocksa
ett storre inflytande éver sin
konfirmationsgudstjanst och det 6ppnades
upp for medverkan aven pa annat satt.

Ar 2017 fick Svenska kyrkan en ny
kyrkohandbok och annu en gang férandrades
konfirmationsgudstjansten. Redovisningen &r
nu helt borttagen och istéllet star det att
konfirmanderna i predikan har méjlighet att
medverka genom drama, musik eller pa annat
satt.

| konfirmationen bekraftas vart dop. Nar vi
ddps som barn blir det tydligt, sarskilt i
Luthersk tradition, att det &r Gud som &r den
som handlar. Fralsningen och naden ar
ingenting vi sjalva kan vinna eller séga ja till.
Som spéada barn i faddrarnas famn kan vi
varken séga ja eller nej till Gud. Det ar Gud
som séager ja till oss. Men det tycks vara
viktigt for oss att ndgon gang fa saga ja till
Gud. Darfér uppfattas ibland konfirmationen
vara var bekraftelse, da vi far svara ja.

| gudstjansten, i samband med
trosbekannelsen, stalls fragan till
konfirmanderna om de "med Guds hjalp, vill
leva enligt denna tro" varpa de svarar "ja".
Men det ar inte det enda. Konfirmationen ar
ocksa Guds bekraftelse av det som gjordes i
dopet — en bekraftelse pa Jesu ord,

"jag &r med er alla dagar, till tidens slut".



Gula stolen

| gula stolen med nagra
Unga Ledare

Efter konfirmationen erbjuds man att
fortsatta i konfirmandarbetet som Ung
Ledare. Dessa ar en viktig resurs i
konfirmandverksamheten.

| bérjan kanske man mest hanger pa och
uppmuntrar konfirmanderna att vara aktiva,
men allt eftersom ges mer och mer ansvar till
den som &r med som ledare. Férutom att
delta i konfirmationsundervisningen har Unga
Ledare egna tréffar dér de planerar och
fordjupar sig i olika @mnen. | borjan far de
ocksa en ledarskapsutbildning som de sedan
far omsatta i praktiken nar de moter
konfirmanderna. Den handlar om att vara
ledare, gruppdynamik, konflikthantering och
vardegrund, men saklart ocksa om att halla
andakter och att vaga beratta om sin tro.
Ung Ledare ar ett utmarkt satt fér unga
manniskor att fa vaxa i ansvar, ledarskap och
tro. Som ett led i utbildningen erbjuds ocksa
de unga ledarna att félja med pa en resa till
klostret i Taizé, Frankrike.

Vad var det som gjorde att ni valde att bli
Unga Ledare?

Konfirmationen gjorde oss intresserade och vi

ville lara oss mer. Sedan ville vi vara med i
gemenskapen som verkade harlig. Vi gér
ocksa andra saker som till exempel att sélja
glégg pa julmarknaden, vilket ar mysigt.

Vad ar roligast med att vara Ung Ledare?

Gemenskapen! Kanslan av att tillhéra nagot,
att lara kédnna andra och fa nya perspektiv.
Lager ar ocksa roligt, séklart.

Vad tycker du ar viktigast att unga far med

sig under sin konfirmandtid?

Att Kyrkan finns for alla. Det ar en plats déar vi
far nya vanner och vi vill vara med och ge

konfirmanderna fina och positiva minnen.

Hur tycker du att unga kan ta mer plats i

forsamlingens verksamheter?

Vi skulle vilja att det fanns fler aktiviteter for
unga. Sedan 6nskar vi fé vara med och

paverka mer hur till exempel gudstjansterna

utformas.

Férsamlingen har flera Unga ledare

i olika aldrar. Har ar nagra av dem.



Information

VARBASAR IKONMALARDAG

22 mars kl. 10.00-13.00 Fargelanda prastgard 16 mars, 13 april och 25 maj
kl.8.30-18.00.Gudstjanst kl.11.00
Kostnad fér lunch 60 kr. Materielkostnad
tillkommer eventuellt.

Hogsaters férsamlingshem.
Forsaljning, kaffe och vaffla.

Gissa hur manga agg det
ar i burken.

RUTHJALPEN

Café till forman for
féorsamlingens diakonala kassa

9 april kl.14.00-16.00

STOLGYMPA Fargelanda prastgard
Start mandag 10 mars kI 14.00 Kaffe och kaka 40:-
i Fargelanda prastgard. Lotterier.
‘ Vi traffas nio gdnger med Priser mottages tacksamt.
avbrott fér annandag pask. Tank pa att ha pengar

i sma valorer

GOKOTTA

Kristi himmelsfards dag
29 maj kI.8.00
Lerdal, Ostra Lerkvilla

utsiktsberget. Valkommen till en dag i stillhet med rekreation och
Medtag kaffekorg och egen stol. aterhamtning. Vi foljer ett enkelt dagsprogram.

z Frukost, lunch och kaffe ingar. Kostnad 300:-

STILLA DAG

Lordag 5 april kl.8.30-14.00 i Fargelanda prastgard

a, s Anmalan till: Inger 0528-103 10

EN SISTA FI KA

Skartorsdagen 17 april 16:30 — Férgelanda Prastgard

Precis som Jesus bjod in sina larjungar till en sista maltid torsdagen innan pask,
bjuder férsamlingens ungdomar in till en sista fika i Fargelanda Prastgard.

Smorgas, kaka, kaffe eller te och ett enklare program bjuds.
Efter fikat kan man ga pa skartorsdagsmassa i kyrkan kl. 18:00,
som inleder paskens stora drama om Jesu vag till korset.

Kostnadsfritt, men skénk garna en valfri summa till férsamlingens ungdomsarbete.




Information fran barnverksamheten

FAMILJEAKTIVITET
MED AGGJAKT

13 april kl. 12.00
vid Fargelanda prastgard.
Alla 6-aringar &r
valkomna att hdmta en

SKOGSMYRORNA
foér 4-6 aringar
24 april kl. 16.30-18.00
vid Hogsaters féorsamlingshem.
Medtag egen fika i ryggsack.
Vi traffas 5 ganger (ej 1 maij)

PROMENAD FOR
ALLA ALDRAR

Start 29 april kl. 10.30
vid Hogsaters
féorsamlingshem.

kyrkogdrdar pabdrjas
den 2 april med
reservation for vadret,
Gravlyktor pa gravar ber
vi er ta bort senast 15 april
Kyrkogards och
fastighetsforvaltningen

skollovet? Valkommen att soka
arbete pa férsamlingens

Ansdkan skickat till e-post:
Fargelanda

Hogsater

kyrkogardar. Du ska ha fyllt 16 ar.

ove.magnusson@svenskakyrkan.se

rickard.svensson@svenskakyrkan.se

arnbibol Vi traffas
arnpipel. 2
. o % Anmalan kréavs till Nina 6 ganger.
.~ Paskaktiviteter % 0528-103 07 Efterat blir
(- och sms: 070-237 4413 det fika
“') korvgrillning christina.hernvall@svenskakyrkan.se '
L \
' ]
Information fran kyrkogardsférvaltningen
VARSTADNING SOMMARIJOBB GRAVLYKTOR
Pa férsamlingens Vill du ha sommarjobb under Som inte tas

omhand placeras
vid barhusen fram
till 15 maj
varefter de
kastas.

HAR NI FATT EN GRON SKYLT PA ER GRAVPLATS BETYDER DET
ATT VI SOKER GRAVRATTSINNEHAVARE.

Ar ni slakt eller narstédende till gravsatta pa denna gravplats
kontakta Kyrkogards— och fastighetschef:

Ove Magnusson tel: 0528-103 O1 mail: ove.magnusson@svenskakyrkan.se

eller vaktmastare/administratdr Gun Eriksson tel: 0528-103 11

mail: gun.eriksson3@svenskakyrkan.se

GRAVRATTSINNEHAVAREN
OMBEDS KONTAKTA
KYRKOGARDSFORVALTNINGEN




Kalender

MARS

SONDAG 2 MARS

Fastlagssondagen

KI. 11.00 Fargelanda kyrka
Massa, Felicikoren

KI. 14.00 Hogsadters f-hem
Gudstjanst

LORDAG 5 MARS

Askonsdagagen

KI. 11.30 Fargelanda kyrka
Gudstjanst

SONDAG 9 MARS

1a son i fastan

KI. 11.00 Fargelanda kyrka
Gudstjanst

KI. 14.00 Hogsaters f-hem
Massa

SONDAG 16 MARS

2a son i fastan

KI. 11.00 Fargelanda kyrka
Massa

KI. 14.00 Hogsaters f-hem
Gudstjanst

SONDAG 23 MARS

Jungfru Marie bebadelsedag

KI. 11.00 Fargelanda kyrka
Gudstjanst, sma & stora
Bibelutdelning

KI. 14.00 Hogsaters f-hem
Gudstjanst

SONDAG 30 MARS

Midfastosondagen

KI. 11.00 Fargelanda kyrka
Massa

KI. 14.00 Hogsaters f-hem
Gudstjanst

Vill du komma till kyrkan
och har svart att
ta dig dit?

Ring till
forsamlingsexpeditionen
fore kl.12.00 pa fredag sa
forsoker vi ordna med

APRIL

MANDAG 6 APRIL

5e son i fastan

KI. 11.00 Fargelanda kyrka
Gudstjanst

KI. 14.00 Hogsaters f-hem
Massa

SONDAG 13 APRIL

Palmsdndagen

KI. 11.00 Fargelanda kyrka
Gudstjanst, avtackning
av Katarina Johansson
Barnkoren medverkar

TORSDAG 17 APRIL
Skartorsdag
KI. 15.00 Solgarden
Massa
KI. 18.00 Fargelanda kyrka
Skartorsdagsmassa

FREDAG 18 APRIL

Langfredag

KI. 11.00 Fargelanda kyrka
Gudstjanst

KI.14.00 Rannelanda kyrka
Gudstjanst

LORDAG 19 APRIL

Pasknatten

Kl. 23.30 Fargelanda kyrka
Pasknattsvaka

SONDAG 20 APRIL

Paskdagen

KI. 11.00 Fargelanda kyrka
Massa
Felicikdren

KI. 14.00 Torps kyrka
Gudstjanst

MANDAG 21 APRIL

Annandag pask

KI. 14.00 Odeborgs kyrka
Massa

SONDAG 27 APRIL

2a i pasktiden

KI. 11.00 Fargelanda kyrka
Gudstjanst

KI. 14.00 Rannelanda kyrka
Massa

MAJ

SONDAGEN 4 MAJ

3e i pasktiden

KI. 11.00 Fargelanda kyrka
Gudstjanst

KI. 14.00 Torps kyrka
Massa

SONDAG 11 MAJ

4e i pasktiden

KI. 11.00 Fargelanda kyrka
Gudstjanst

KI. 14.00 Rannelanda kyrka
Massa

LORDAG 17 MAJ
KI. 11.00 Fargelanda kyrka
Konfirmation

SONDAG 18 MAJ

5e i pasktiden

KI. 11.00 Hogsaters kyrka
Konfirmation

KI. 14.00 Torps kyrka
Gudstjanst

SONDAG 25 MAJ

Bonsondagen

KI. 11.00 Fargelanda kyrka
Massa

KI. 14.00 Rannelanda kyrka
Gudstjanst

TORSDAG 29 MAJ

Kristi himmelsfards dag

KI. 8.00 Lerdal Ostra Lerkvilla

Utsiktsberget, Gokotta

KI. 13.00 Hogsaters kyrkogard
och kyrka
Friluftsgudstjanst

KI. 18.00 Fargelanda kyrka
Margaretamassa

JUNI

SONDAG 1 JUNI

Sondag fore pingst

KI. 11.00 Fargelanda kyrka
Gudstjanst.

KI. 18.00 Hogsaters kyrka
Felicikbrens varkonsert



Information

SOPPLUNCH SOMMARJOBB

En StunAdS gemenskap i lunchtid Ar du ungdom i férsamlingen och vill ha
kl. 12.00-14.00 ett sommarjobb inom
Soppa, kaffe och kaka 50:= =

féorsamlingsverksamheten under
Fargelanda préstgard = : veckorna 27-307?
5/3 Christina Carlson b|b||ska ﬁgurer

Skicka i s fall in din ansékan med CV och

personligt brev senast 31 mars till:

7 22;2 fargelanda.forsamling@svenskakyrkan.se
Hégséters férsamlingshem 7 Vid fragor kontakta ungdomsledare

12/3 KentKarlsson, Sveriges radio 100 &r Emanuel Karlsson

16/4 Nina Andersson sjunger tel: 0528-103 18

Lotterler vmster mottages mobil: 072-230 03 98

tacksamt. - : NR e-post:

Tank pa att ha kontanter P

]

smavalérer. - . -

' ,"‘: i

emanuel.karlsson@svenskakyrkan.se

Valkommen med din ansdkan

lkonmalning

IKONMALERI

En ikon ar en religits bild, som den vérldsvida Kyrkan anvant fér andakt sedan
urminnes tid. Ofta forestaller ikonen Kristus, ett helgon, eller en biblisk
héndelse. lkonen ar for 6gat vad Skriften ar for 6rat. Den férmedlar att Gud &r
narvarande i vara liv.

lkonen malas efter traditionella regler, enligt tekniker som anvants sedan
antiken. Vanligtvis malas pa en traplatta. Fargerna blandar ikonmalaren sjalv med hjalp av
aggtempera och pigment.

Forsamlingen ordnar kurser i ikonmalning. Dessa ar anpassade sa att bade nybdrjare och
vanare malare kan vara med. Materiel finns da att lana eller kopa.

| var har vi ikonmalardag en sondag i manaden i Fargelanda prastgard. Dagen inleds kl. 8.30
Vi bryter for att delta i gudstjansten i kyrkan och ater lunch. Darefter ar det mojligt att mala
fram till kl. 18 da dagen avslutas med bon i tystnad for fred i kyrkan. Bade nybérjare och mer

vana ikonmalare ar valkomna att delta. Vi traffas féljande séndagar:
XK -

16 mars, 13 april, 25 maj NV o
)

Anmalan gors senast fredagen innan till Sigge Widekarr, telefon 0528-103 03,
sms 073-364 1117 eller e-post: andreas.widekarr@svenskakyrkan.se


mailto:fargelanda.forsamling@svenskakyrkan.se
mailto:emanuel.karlsson@svenskakyrkan.se

Kristi himmelfardsdag och Pingst

Kristi himmelsfardsdag

ar en helgdag inom kristendomen som har
firats sedan 300-talet. Det ar dagen da Jesus
efter uppstandelsen enligt Nya

testamentet l&mnade jorden, och férdes upp
till himlen infér elva apostlar. Dagen infaller
40 dagar efter paskdagen.

Teologiskt forklarar kyrkan handelsen som att
Jesus (ibland kallad Sonen) som ar sand av
Fadern till jorden, nu atervander till Fadern i
himmelen.

Néar Jesus féddes tog det gudomliga konkret
plats pa jorden och var beroende av allt

Nar pasken infaller beror p& mancyklerna och jordiskt, sé som tid och rum.

helgerna som hor ihop med pask, d.v.s Kristi
himmelsfards dag och pingsdagen, ar dessa
dagar rérliga. Kristi himmelsfards dag infaller
nagon gang mellan 30 april och 3 juni.

Vad ar det vi firar?
Nar Jesus hade uppstatt
pa paskdagen visade
han sig for larjungarna
och var tillsammans
med dem en tid. Han
undervisade dem och
gav dem i uppgift att ga
ut i varlden och beratta
vad de varit med om.

Efter 40 dagar lamnade
Jesus jorden och
atervande till himlen. Det
ar den dagen som kallas %
Kristi himmelsfardsdag. '
Det berattas i bibeln att
larjungarna var samlade
och sag hur Jesus togs
upp i himlen i ett moln.

Sa har beskrivs himmelsfarden i
Lukasevangeliet kapitel 24 vers 50-53.

"Han tog dem med sig ut ur staden bort mot
Betania, och han lyfte sina hédnder och
valsignade dem. Medan han vélsignade dem
ldmnade han dem och férdes upp till himlen.
De foll ner och hyllade honom och atervande
sedan till Jerusalem under stor gladje. Och de
var standigt i templet och prisade Gud.”

Vid himmelsfarden kliver Jesus ur varldens

alla begransningar igen. Det ar darfor Jesus
kan lova: "Jag ar med er alla dagar, till tidens
slut.”

W Jesus sande en
' hjalpare till
‘manniskorna

nnan Jesus lamnade
orden lovade han att

' sanda en hjalpare till

\ manniskorna. Hjalparen
ar den heliga Anden som
s kom till larjungarna pa
\" pingstdagen. Den heliga
A Anden finns fortfarande
R kvar hos oss manniskor
och hjalper oss i vara liv.

& Nar vi dops far vi ett
/L%ﬁ |6fte om att Den heliga
~ ~ Anden &rmed oss i vara
| liv. Pingsten, som vi firar
tio dagar efter Kristi
himmelsfard, &r Den heliga Andens hdgtid och
Kyrkans fédelsedag. Genom den heliga Ande

ar Gud narvarande i sin Kyrka.

%

En symbol f6r den heliga Anden &r duvan. Det
ar darfor férsamlingen delar ut en duva av tré
till alla som déps i férsamlingen.

En annan symbol fér Anden é&r ljuset. Att det
alltid brinner ljus pa altaret nar vi firar
gudstjanst ar ett tecken pé att Gud &r
narvarande genom sin heliga Ande nar vi
mots i bon och lovsang. Sa kan vi ocksa
paminna oss om att Gud alltid &r med oss
genom att tdnda ljus hemma, vid kéksbordet
eller ett séarskilt andaktsbord.


https://sv.wikipedia.org/wiki/Himmelrike
https://sv.wikipedia.org/wiki/Apostlarna

Sittgympa

Sittgympa for bade
kropp och sjal

Sedan hosten 2022 erbjuder férsamlingen
sittgympa atta tillfallen under vér och atta

under host i Fargelanda prastgard.

Vad &r da sittgympa och varfoér ska man trana
detta? Jo, det ar en grupptraning i sittande
gymnastik som gynnar alla. Oavsett alder
behover vi rora pa oss for att ma bra, och att
inte leder och muskler blir svagare.

Syftet med sittgympa
ar att framja
blodcirkulationen,
balansen,
koordinationen och
halla rorligheten i leder
och muskler i gang.

Det &r ocksa bra for att

forebygga fallskador, @
eftersom det hjalper till r
att stérka musklernai
benen och fétterna.
Fysisk aktivitet kan
dessutom minska
risken for aldersrelaterade sjukdomar som
hjart- och kéarlsjukdomar, diabetes och vissa
typer av cancer sager viss forskning.

Den har lattsamma traningen ger bade
balans, styrka och smidighet. Sittgympa ger
mojlighet att trana och halla sig aktiv utan att

behdva anstranga sig for mycket.

Flera deltagare har uttryckt att de kénner sig
starkare, smidigare och gér évningarna

hemma fér att bibehalla effekten.

Sittgympa ar dock inte bara en traning for

kroppen, den sociala delen ar ocksa viktig.

Under passen ar det skratt och glada tillrop.
Alla kor efter sin férmaga, alla ska kunna vara

med och ha roligt.

Passet avslutas med en fikastund dér vi
pratar om allt mellan himmel och gjord. Den
sociala gemenskapen 6kar precis som traning
ocksa vara endorfiner

(Endorfin kan ge kanslor av fysiskt valbehag
som lustkénsla och lyckokénsla.

Det minskar stress, stérker immunfoérsvaret,

motverkar depressioner, férbattrar lakningen

)+

av skador och sar, sanker blodtrycket, ar bra
for tarmarnas funktion och paverkar hur
kroppstemperaturen regleras nar vi far
skratta och vara glada.) Kroppen och sjalen ar

lika viktiga och behover pafylinad.

Sittgympan i Fargelanda startar 10 mars
kl. 14.00

| Hogsaters féorsamlingshem ar det
gemenskapstraff med sittgympa forsta

mandagen i manaden kl. 14.00.

Ledare &r Diakon Inger Backer.
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