Hej, har kommer lite minnesannteckningar fran FUB:s sommar lager pa Furuboda.

Lérdagen den 10 juni stralade 23 forvantasfulla deltagare samman pa Furuboda for att lara sig mer
om ” En hdlsosammare vardag”.

Som alltid blev vi trevligt vilkomnade och bérjade med att ata lunch. Efter maten fick vi en
genomgang av programet samt en presentation. Det var Helena som hoéll i detta och som skulle vara
var "Huvudlarare” under var vistelse pa Furuboda.

Hon boérjade med att berdtta om det dolda sockret och de var mycket vi fick ldra oss. Hon visade oss
en app som heter “Matglad i sin vardag”. Vi gick igenom appen, for att lara oss att laga god och bra
mat och efter ett recept bakade vi froknacke. | traningskoket fick vi ocksa gora goda smoothies.

Sen var det Friskis o Svettis, “Trana mjukt”. Alla fick vars en DVD med programet sa vi kan fortsatta
med rérelserna hemma.

Vi gick en tippsrunda nar vi skulle till Strandstugan for den obligatoriska grillkvallen.

Tva harliga bad i poolen hade vi ocksa bestéllt, ett med ledare for vattengympa och ett for att bara
mysa.

Helena korde traktortéget till Flotteplatsen dar TorBjorn tog oss ut pa en flottur langs Helgea.
| fritidslandet fick vi prova pa rorlighetstraning,skytte,pilbage, pingis m.m.

Efter tre dagar med manga aktiviteter och mycket och goder mat var vi néjda att aka hem med
Hasse.

Tror att alla var ndjda med vart Furubodaldger. Vi tackar Helena som pa ett mycket pedagogiskt satt
gjort programet.

Halsningar Eva och Anne



