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Skriv i Stensjonbladet

Tre foreningar samverkar om att ge ut Stensjonbladet.

Du ar valkommen att skriva i tidningen om information, en berdttelse, dikt eller ndgot
annat trevligt.

Enda kraven dr; skriv positivt, personligt och fardigt pd As och
du skickar det smidigast pa mail till: stensjonbladet@hotmail.com

Annonser 100 kr halvsida-200 kr helsida betalar Du i Barkés.

Stensjonbladet utkommer ar 2019
25 april - 1 september - 1 december
Manusstopp 10 dagar fore utskick!
Ovriga utgivningar
Stensjons IF:s drsberdttelse och friidrottens drsberdttelse

Arrangemangen i Stensjon 2019

Valborgsfirande * Ullinge Mini-Cup * Midsommarfest
Barkédagen * Luciafirande * Tomtestigen

“detta ar en periodisk utgdva om minst 4 nummer per ar”...


mailto:stensjonbladet@hotmail.com

JAGET eller

LAGET )‘ ®

No man is an island, no man stands
alone.....

We need one another, so | will defend
Each man as my brother, each man
as my friend.

Sa sjong Joan Baez i min ungdom,
och det var nog en sang manga av
oss gick och gnolade pa. Den handlar
om att ingen manniska egentligen kan
leva isolerad fran andra, vi lever i ett
standigt beroende av varandra. Det ar
sakert nagot du sjalv upplevt, att
manniskor omkring dig paverkar dig, i
positiv eller negativ riktning. En del
manniskor lyfter oss, andra ger oss en
kénsla av att bli nedtryckta.

Den har sangen var en del av en
optimistisk tid, det fanns en tro att det
fanns I6sningar pa
samhallsproblemen, frihetskamp mot
kolonialmakter, ungdoms revolt, ja allt
pekade mot en friare, battre och
lyckligare tid. En del i detta var ocksa
kanslan av ansvar, vi tillsammans kan
gora detta majligt.

Ansvaret gallde inte bara de yttre
strukturerna, det handlade ocksa, i
den har sangen, om ett ansvar for
medmanniskan. Baez sjong: Jag vill
forsvara varje manniska som min bror,
som min van. Ett slagord fran den har

tiden var "love, peace and
understanding”, nagot som efterhand
kanske blev lika slentrianmassigt som
att skicka hjartan pa Facebook.

Tiden gick, tidsandan férandrades,
individualismen gjorde stora framsteg.
De nya ledorden blev "satsa pa dig
sjalv”, "férverkliga dina drommar”, "ta
for dig”. Inget fel i det, varje manniska
har ratt att forma sitt eget liv, utifran
sina forutsattningar. Men nagonstans
pa vagen verkade det som om manga
glédmde bort de andra, manniskorna
runt omkring. Samhéllet kandes
hardare, ensamhet och utbrandhet

gjorde stora insteg i manniskors liv.

Sa kom internet, Facebook. Nya
mojligheter till kontakter, sociala
relationer. For en del blev det bra, for
andra gick det 6verstyr. Jag minns en
teckning fran nagra ar tillbaka; En kille
sitter ensam vid bardisken, med
telefonen i handen. Han ser inte direkt
glad ut. En annan gast fragar
bartendern; Vad ar det med honom?
Och far svaret "han firar sin
tjugofemarsdag, han har
fyrahundatjugoatta vanner pa
Facebook.

Nu ar vi framme vid december 2019, i
Stensjon. Vad ser vi i framtiden, hur
ska det bli att leva i Stensjon? Sjalv ar
jag optimist, vi har fattat att ingen
manniska ar en 0. Vi jobbar
tillsammans i vara foreningar, i
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till goda liv, utifran de grunder vi har.

Vi later laget ga fore jaget! l % ¢ /()(/ ///

Fritt dversatt slutar Joan Baez sang
i har: OCHETT

Nar jag hjalper min bror (eller syster) 4 ' 4 /
da vet jag att jag planterar ett fr6 av / ([/S‘{//I([/L *’
vanskap. * %
Det kommer aldrig att do. 7R

/ Olle Sjoberg

férsamlingen, for att hjalpa varandra VI ONSKAR ER EN RIKTIGT i

3 (\&#t A{/‘./*

Stensjons Missionshus

Gudstjanster och samlingar

DECEMBER

Soéndag 1 10.00 Adventgudstjanst
Tomas Lindell. Sang av Kerstin Carlsson.
Enkelt kyrkfika. ex
Sondag 8 10.00 Gudstjanst
Jan Bengtsson. Nattvard. Sang av Margareta
och Ingemar Sundback. Enkelt kyrkfika. kc
Onsdag 11 18.30 UV bjuder in till Lucia med basar.
Servering. uv
Loérdag 21 18.00  Julkonsert
Heavely United. Enkelt kyrkfika. kc
Julafton 24 23.00 Julnattsgudstjanst
Tomas Lindell. Sang av David Lindell och
Filip Carlsson. 1L
Mingel fran kl 22.00
Soéndag 29 18.00 Julfest for alla
Insamling till Diakonia. Servering. Grp1, Servering 2

Bibelord Var goda mot varandra, visa medkdnsla och férlat varandra,
December liksom Gud har férlatit er i Kristus. Ef.4:32

I Stensjons Missionsforsamling |




STENSJONS LUCIA
MED BASAR

¥ Lussefika

* Forsaljning
¥ Lotterier

11 december 18.30

7 Stensjons Missionshus
VALKOMNA!

Julkonsert med

22 november Kapela Missionshus 19:00
7 december Annebergs Missionskyrka 18:00
8 december Flisby Missionshus 18:00

21 december Stensjons Missionshus 18:00
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VARMEN FINNS TROTS KYLAN!

Winter is coming!

Kylan har en tendens att krypa inpa,
valdigt patagligt, sa har ars. Blasigt
och fuktigt, med en temperatur nara
noll. Da fryser jag ofta. Det hjalper
knappt att ta pa sig det varmaste jag
ager. Det blir kallt anda.

Nar jag laser dagstidningar och ser
pa nyheter, kan det verka som om
samhallet har blivit kallt ocksa.
Manga upplever det sa. Pa vissa satt
stammer det. Manga kanner sig
otrygga. Trots att de flesta brotten har
minskat sedan jag var ung, kanner vi
oss anda otrygga. Manga ar
ensamma. Trots att det aldrig varit
|attare att halla kontakt med andra,
saknar manniskor kontakter med
andra manniskor. Trots att vi val alla
garna hjalper grannen, om grannen
ber om hjalp, sa drar vi oss fran att
fraga. Visst ar det konstigt. For det
finns s& manga manniskor som bryr
sig, bara vi 6ppnar 6égonen.

Jag tror att gemenskap, forutom att ta
bort kanslan av ensamhet, ocksa
skapar trygghet. Det ger en kéansla av
sammanhang och mening. Men var
finns gemenskapen?

Jag tror den finns pa manga hall om vi
vagar leta och prova.

Vet ni till exempel att i Stensjons
Missionshus ber férsamlingen for
manniskorna i Stensjon, varje séndag.
Manga av medlemmarna gor det varje
dag. Ber fér ensamma och sjuka. Folk
som har det jobbigt pa olika satt. Man
ber att Gud skall hjalpa till, men man
ber ocksa om mdjlighet och tillfalle att
sjalva fa hjalpa till. Att sjalva fa vara
bdnesvaret som motverkar
ensamheten, radslan och otryggheten.

Julens budskap om
ljuset i morkret, om
varmen och ge-
menskapen behdvs
mer an nagonsin.
Sa vi tander vara ljus, med en bén om
att sjalva fa vara ljus. Ljus for dem
som upplever att livet ar morkt. Vi
tander vara ljus med bénen att fa vara
till for dem som behéver gemenskap.

Vi tdnder
vara ljus....

/ Tomas Lindell

Stensjons Missionsférsamling




JULEN 2019

Lordag 21 december 18.00

Julkonsert
Heavely United

Tisdag 24 december 23.00

Julnattsgudstanst

Tomas Lindell
Sang David Lindell och Filip Carlsson
Julmingel fran kl. 22.00
B3

* Sondag 29 december18.00

X Julfest for alla
Servering *

| Stensjons Missionsforsamling |



Forsamlingen inbjuder till en Julfest for alla i samhallet sén 29/12 kl. 18.00.
| samband med julfesten gors en insamling till Diakonia for att stodja det arbete
som gors for manskliga rattigheter.

) Diakonia

Diakonia ar en bistandsorganisation som existerar och arbetar for de manniskor
som nekas sina manskliga rattigheter.

Diakonia ar grekiska och betyder omsorg eller tjanst.

Det ar en gemensam organisation for flera frikyrkor i Sverige och det innebar att
vi i Stensjons missionsférsamling ar delaktiga i hjalp och stdd till manniskor éver
hela var jord.

Diakonia har en vision dar alla manniskor lever under vardiga férhallanden i en
rattvis och hallbar varld, befriad fran fattigdom. FN:s deklaration om de
manskliga rattigheterna som betonar individens rattigheter och som definierar
vad som menas med ett vardigt liv ar grunden fér visionen.

Arbetet grundas ocksa i den kristna tron pa Gud som Skaparen, Raddaren och
uppehallaren av allt liv. Som manniskor har vi fatt uppdraget att bevara
skapelsen och visa pa varje manniskas varde.

Diakonia arbetar bl.a med andra organisationer dver varlden, traffar politiker
och beslutsfattare, samtalar med journalister for att paverka och gora skillnad
for de manniskor som nekas sina manskliga rattigheter.

Vill du veta mera om Diakonia ga in och las pa https://www.diakonia.se/

=
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GOTT NYTT AR!
Valkomna till UV och Tonar!

Mini-UV (du som gar i arskurs 1-2)

UV-scout (du som gar i arskurs 3 och uppat)
Tonar (du som ar 13 ar och uppat)

Mini-UV och UV-scout startar onsdagen den 15/1 kil 18.00
Tonar startar fredagen den 17/1 kl 19.00

JANUARI

Soéndag 5 10,00 Gudstjanst
Annika Wahlstrom talar och sjunger.
Enkelt kyrkfika. os

Sondag 12 10.00 Omsorgsgrupp
Tomas Lindell. Enkelt kyrkfika.

Sondag 19 10.00 Gudstjanst med arsmote
Tomas Lindell. Sang av Kerstin Carlsson.
Nattvard. Servering kc, crp3

Sondag 26 10.00 Omsorgsgrupp

Enkelt kyrkfika.
Bibelovrd Visa mig din tro utan gdrningar, sd@ skall jag med mina
Jonuwew gdrningar visa dig min tro. Jak. 2:18

Swisha din gava eller kollekt!

Skicka din gava eller kollekt till:

Férsamlingen 123 100 66 42 4

UV-kéren 123304 86 75 |

Tonér 12343392 71
TONAR

Vill du specificera vad gavan ska ga till, skriv i
meddelanderutan tex: Gudstjanst, Byggnadskassan, Hajk

Stensjons Missionsférsamling



FEBRUARI

Soéndag 2 10.00 Gudstjanst
Victor Holm. Sang av Carina o Bjorn
Handberg och Annica o Bernth
Simonsson. Insamling till missionars-
underhallet. Enkelt kyrkfika.
Onsdag 5 18.00 Vinterkvall for hela familjen
Servering. uvochgmp 1
Sondag 9 10.00 Omsorgsgrupp
Tomas Lindell. Enkelt kyrkfika.
Sondag 16 10.00 Gudstjanst
Roland Freed. Nattvard. Enkelt kyrkfika. ac
sbndag 23 10.00 Omsorgsgrupp
Bibelovrd Midnniskan tdnker ut sin vag, men stegen styrs av Herren.
@ Februowi Ordsp.16:9
MARS
Sondag 1 10.00 Gudstjanst
Tomas Lindell. Sang av Ellinor Holgersson.
Nattvard. Enkelt kyrkfika. ok
Soéndag 8 10.00 Omsorgsgrupp

Lordag 14

19.00

Sondag 29 10.00

Cafékvall

MIN CAMINO - en pilgrimsvandring

till Santiago de Compostela.

Gunnel Carlsson.

Sang av Edvard G Rangstrom. Servering.
OS och Grp 2

Gudstjanst

Ing-Marie Arwidsson. Sang av Agneta

och Per Egon Eliasson. Enkelt kyrkfika. H

e

Maws

att ga ut i vdrlden och bdra frukt, frukt som bestar.

Bibelovd,  Ni har inte utvalt mig, utan jag har utvalt er och bestamt er till

Joh. 15:16

Stensjons Missionsférsamling




APRIL

Soéndag 5 10.00 Omsorgsgrupp

Fredag 10 10.00 Langfredagsgudstjanst
| Bjorkoé Missionshus.

Sondag 12 10.00 Paskgudstjanst

Tomas Lindell. Sang av Kerstin Carlsson.
Enkelt kyrkfika.  ex

Soéndag 19 10.00 Gudstjanst
Magnus Kullberg. Nattvard. Enkelt kyrkfika.
Sondag 26 10.00 Gudstjanst
Paul Snalls talar och sjunger. Enkelt
kyrkfika. kc

Bibelovd Neka ingen en skdlig gava ndr det star i din makt att hjdlpa.
April Ordsp. 3:27

MAJ
Soéndag 3 10.00 Omsorgsgrupp
Soéndag 10 10.00 Gudstjanst
Lydia Ekvall talar och
sjunger. Enkelt kyrkfika. «c
Bibelord Bara hos Gud finner jag ro.
May Ps 62:1
5\V} Onsdagar kl.18:00
SCO

séa prata gdrna med var pastor Tomas Lindell

Du é&r alltid vdlkommen till vara samlingar i kyrkan!
Har du fragor eller funderingar av andlig karaktér i |
tel 073-542 88 12.

Stensjons Missionsforsamling




Lasse Lennartsson har 50 ar i f3ljd som ledare | SIF

I en av de ildsta resultatlistorna fran skolornas friidrottstivlingar pa
Runeplan hirrér sig fran dagen 1963-09-19(56 ir sedan) kan vi lidsa
mycket. I listorna ér kiindisar som Carin Henrysson, Klas Hanell,
Lasse Lennartsson, Inger Ferm, Alf Barko, Sten Josefsson och
Anders och Sonja Jonsson (Anga).

Lidraren har pa forsta sidan noterat sirskilt bra resultat och dir
finns Klas Hanell 3,96 och Inger Ferms 3,70 i grenen lingdhopp.
I stafetterna springer inte bara barn fran Nivelsjo, Bjorko och
Stensjon utan dven klasser fran Naglarp.

Lasse Lennartsson har biista tiden pa 60m i klass tre pa 10,2 och
dven i lingd pa 3,41 medan han i kast med boll ’bara’ dr sjua pa
26,62, vilket var en bra bit efter Bjorkerydspojken Lars Poltan pa
40,50. Lasse @r 1963 nio ar och en lovande friidrottare (diskus allra
bist) och langt senare skulle han bli var storste ledare i modern tid.

2019 har Lasse femtio ar i foljd som styrelseledamot i Stensjons IF,
vilket dr nagot helt unikt. Kassorsjobbet har han nu efter 2020 utfort
30 ar i foljd och det dr stora pengar Lasse sparat ar klubben om man
sitter kassorens arbete till 30,000 kr per ar som Smalands IF
debiterar om de skulle utféra tjansten ar var klubb. (900,000 kr).

Lasse har dessutom haft Runeplan som sitt speciella skétebarn och
varit med om tre utbyggnader och anskaffande av bade grusplan och
B-plan. Styrkan i SIF ir just en bra ekonomi och Smalands vackraste
idrottsplats eller just Lasses ansvarsomraden. Lasse har varit en
naturlig bas for vaktmistarna som vill ha ’EN CHEF’ och inte ta
order fran alla hall.

Sa nog har en av fotbollens storsta ledare fitt skorda fina frukter
av sitt arbete under 2019 efter A-lagets supersidsong och nir lokal-
sporten utsett Runeplan som kommunens vackraste idrottsplats

&

Ginan har gjent en tillbakablick em Lasses fawiiin!



Lasse Lennartsson har 50 ar i f3ljd som ledare i SIF




Stensjonbladet har fatt formanen att fa ta del av material
fran en biografi och vi borjade redan i férra numret att
publicera delar av det materialet.

| kommande nummer av Stensjonbladet kommer det nagra
fler sidor fran Bertil (Freijd) Trolles bocker om sina
memoarer, som han kallat ” En resa i minnen” dar forsta

— sidorna i forra numret handlade om kapitlet "Min kompis
FEvert”.

Bertil ar fodd 1936 i Kulla bygden Smaland som ligger ca 1
mil fran Eksjo i Horeda socken. Det han beréattar ar om sitt
eget liv och hur det gestaltat sig.

| detta nummer ar sidorna 15-18 fran Bertils memoarer.

Vill Du aka sldde -
precis som “forr i tiden”?

Boka en tur hos Gronturens Fjordhdstar s hor vi av oss ndr det
blir sladfore. Pris 750 kr for tva vuxna. Tva barn kan folja med.
Bokning och info: tel 0730 46 16 28.

Vilkommen!
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Turerna med Volkswagen

Everts far hade kdpt en ny bil, den populéra Volkswagen jag tror modellen
var 1954, Evert hade férmanen att fa lana bilen nar vi skulle in till stan pa
I6rdagskvallen eller géra nagot annat bara ut och aka.

Sa har sag den ut svart till fargen
Nu dppnade sig nya mdjligheter, vi kunde aka i ur och skur ibland lite
finkladda fér ett annat intresse hade dykt upp, flickor. Vad det underlattade
om man hade en bil att f& kontakt med det andra kénet. Det var inte sa
vanligt att unga grabbar kom akande i en ny bil, det har var en favér som vi
inte var sena att utnyttja.
Vi gjorde en langtur till Stockholm da var aven Bérje i Sonarp med. Ingen av
oss hade varit i huvudstaden tidigare, vagskyltningen inne i centrum var
nastan obefintlig. Vi snurrade runt men lyckades ta oss ut till Djurgarden dar
vi hade en rolig kvall pa :
Gréna Lund.
Harintill en bild nar
vi akte flygande mattan,
langst bak skymtar
Borje, framfér honom
Bertil 6vriga ar tva
okanda som fick
hanga med.
Evert har formodligen
ramlat av eller kanske :
tog han bilden.. Bertii  Borje

15



Det fingerade inbrottet

Vid en lérdagskvalls tur med Wolksvagen hamnade vi pa sddra torget i
Nassj6 dar det stod ett par granna téser som vi naturligtvis erbjdéd en liten
tur. Efter mycket 6vertalande hoppade de in i bilen, de hette Irene och Maj.
Vi tréffade dessa téser ganska ofta och gjorde en del langturer som det
kunde bli till Jonképing och andra stader runt hemmatrakterna.

En kvall nar vi plockat upp dem i Nassjé hade Evert och jag planerat en liten
Overraskning fér dem. Irene och Maj visste inte vid den tidpunkten att Everts
foraldrar drev affar i Stensjon. Vi kérde smavagar och kom vagen fran
Skarsboda, nar vi nadde idrottsplatsen slakte vi ljuset pa bilen och krép
sakta fram till affarens parkering nedanfér huset. Vi sade till dem nu maste ni
sitta stilla inte yppa ett knyst, vi ska gora inbrott och skaffa lite godis. De blev
vettférskramda. "Sa kan Ni val inte gora”. "Joda” sade vi det har vi gjort forut
och ingen har kommit pa oss.

Vi smdg ivag, efter en stund var vi tillbaka utrustade med nagra
chokladkakor som vi gav flickorna och akte snabbt darifran. De tyckte det
var lite konstigt att inte hunden som fanns dar reagerade nar den fick syn pa
oss. Da var det bara att beratta sanningen som lattade flickornas oro.

Evert och Irene fattade tycke fér varandra som sa smaningom ledde till
aktenskap och etablering i Stensjon dar de byggde ett hus och fick tva
pojkar.

"Chevan”

Evert hade en syster Evylin som jag hade ett gott 6ga till men hon var redan
upptagen av en kavaljer Roland fran Vetlanda som hade en héaftig bil en
Chevrolet 1939 arsmodell med svarmors lucka.

Bilen fick Evert lana vid nagra tillfallen, da var lyckan gjord for oss. Tank att
komma till stan med denna parla, nu steg vi i graderna ytterligare nagra
snapp bland flickorna.

Evylin Chevrolet 1939
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Ett minne av denna bil &r nar Evert och jag en |6rdagskvall i Nassjoé plockade
upp tva lifterskor pa utfarten mot Jonkdping. De stod dar efter gatan kladda i
stickade gula trojor som lyste i kvéallsmorkret, vi erbjod dem skjuts som de
inte var sena att anamma. Farden gick till Oggestorp dar vi hade en trevlig
pratstund lite kramar och pussar naturligtvis, innan vi sent atervande hem.
Det blev flera besok i Oggestorp efter detta fick jag aven nagra brev och kort
av Birgitta som min t6s hette.

" Nagon maste lamna baten”

Manga ganger pa somrarna nar jag besokte Evert som bodde intill sjon
Stensjén, var det badning och annat som géllde. De hade en eka som vi
rodde ut med i mitten av sjon.

Ofta var Everts bror Karl-Erland med aven
deras hund hade sin givna plats i baten.
Snart hérdes kommandot fran manskapet!
"Nagon maste lamna baten”

Da bérjade kampen, vi brottades tills en
av oss akte i, men ofta akte vi samtidigt.
Baten lamnades vind for vag ofta med
hunden ensam kvar, men han var inte

sen att hoppa i nar vi simmat en bit.

Ofta bar det ivag till Staplaberget pa
andra sidan sjon.

Dar roade vi oss med att dyka fran berget,
innan nagon kom pa att jaga ifatt baten
som drivit ivag en bra bit. Da var det kamp
forst att fa tag i ekan rodde den hem, de
andre fick vackert simma tillbaka.

Att det inte hande nagon olycka far vi vara
glada for, det blev ofta ordentliga langturer
De har simturerna var bra fér konditionen
som blev ordentligt eftersatt av all

MC akning. Evert hoppar i frivilligt

Vackert vader med riktigt varma sommardagar kunde det vara langa
perioder, da blev det dagliga turer i ekan med samma tema.

Vi roade oss inte bara det var mycket sport ocksa. Vi deltog i olika grenar i
friidrott, spelade fotboll men framfér allt bandy.

Stensjon hade ett juniorlag i bandy och sjon Némens is utanfér Svalanders
affar och smedjan var hemmaarena.

Hade det snéat var det ofta spelarna sjalva som fick skotta fram en plan, tala
om uppvarmning det behdvdes inget extra tid fér detta innan matchstart.

17




Bandylaget

Hans

Bertil

» Stensjons IF:s juniorlag 1953-1954

Nagra storre framgangar ronte vi inte, men det var kul att umgas och lira
ibland.

Evert utvecklade sina kunskaper och platsade sa smaningom i Stensjoéns
A-lag som spelade seriespel. Han var en duktig backkampe inte |att att ta sig

forbi, gav sig inte i férsta taget.

Stensjons IF:s A-lag 1956
Kapten Sven Lindqvist har samlat sin trupp for avtackning
av motstandarlaget for god match i Eksjo pa en

spoland landbana vid Ranneslatt..
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Alle man till pumparna
Av: Ordf. Christian Tenggren

Man kan tycka att det ar orovackande
nar en stad som Venedig klagar pa for
mycket vatten. Det ar val det dom lever
pa kan man ténka.

Vart grundvatten har ocksa antligen

hamtat sig. Detta efter flera ar med ett
underskott pa det arliga nederbordskontot. Dock ligger fortfarande vatten-
takterna till staderna lite efter. Det sistndmnda &r lika of6rstaeligt som
Venedigborna sa har en helg mitt i november. Tankte tidigare idag pa det har
med yin & yang, svart och vitt, starkt och svagt, sott och surt, mm. Sjalva gre-
jen ar att det alltid finns en dragning at nagot hall, lite som november, fast
det ar inte varmt trots plusgrader, det ar inte ljust trots att det ar dag, det ar
inte heller vitt trots att det ar svart som en sotarrumpa redan fore klockan
sexton. Med alla fina ronnbar sa vill man géarna tro att det ska bli bade vitt
och ljust denna vinter.

Med ett trevligt sa kallat prioriteringsmote farskt i minnet dar skotseln av
vart samhalle gicks igenom sa ar det dven i vinter oklart om vara mest (enligt
oss) prioriterade gang- och cykel-vagar far nagon skotsel denna vinter heller
eller om vi far satta var tillit till samhallsinvanare som skott detta ideellt de
senaste aren. Jag vill anda papeka att vi fatt bra gehor for vara synpunkter
och bra information om hur ledningen ser pa saken nar det géller den over-
gripande skotseln. Kanske far man ibland se utanfor ramarna och bara gora
antingen man forstar att det ar bast eller inte. Det gar alltid snabbt att saga
nej sa vi ar glada néar de lovar att aterkomma i fragan.

Trafiksdkerhetsgruppen har fatt nya kompisar! Vi har varit pa en traff med
likasinnade i grannkommunen for att utbyta erfarenheter och knyta kontak-
ter. Tycker det var givande och hoppas att man kan vara nagon form av enad
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front i denna ojamna kamp. Vi ser ju dven i tidningarna (media) manga kom-
pisar, andra boende langs storre vagar, som allt oftare klagar pa de hoga
hastigheterna och den tata trafiken. Jdammer och ve, om man hade kunnat
na ut till varje enskild trafikant som vi gor med Akeriféretagen dar vi marker
(oftast) en direkt skillnad pa fart och attityd nar de blivit upplysta om att det
bor folk i Stensjon. Ytterligare en kompis ar pa gang in i var lokala grupp som
varit vakant sedan Joann for till Canada. Vi hoppas pa tillskottet, ju fler... Vi
har dven varit pa nagon ytterligare traff med samhallsforeningar fran évriga
kransorter i Nassjo Kommun. Marks ju daven har att kompisar det finns i alla
lager. Inte en enda ort dar man ar n6jd med trafiken. 30 nov har man majlig-
het att lamna forslag och synpunkter pa kommande trafikplan 2020-2023.
Detta ar lite unikt for oss da Stensjon inte finns omnamnda i den tidigare
fran 2016. Har vill man satsa for kollektivtrafik och gang- och cykel-vagar
och darmed minska biltrafiken inne i samhallet. Vi lamnar forstas ett utfor-
ligt forslag pa den langsiktiga plan vi tog fram for tre ar sedan.

Miljonenhalvan har nu kommit tre fjardedelars vdg dd omrdstningen av for-
slagen ar avgjord. En "pumptrack” for de hjulburna och en ny motionslinga i
anslutning till idrottsplatsen. Vi har blivit erbjudna att ta delar av entrepre-
naden och darmed kanske kunna sjoséatta ett ytterligare projekt. Ett forslag
som vi valde att ta bort innan omrdstningen var en allman bastu. Anledning-
en ar att detta kanske gar att genomféra med andra medel da skotseln av en
sadan helt hamnar pa samhallsborna och da inte livar med de 6vriga pro-
jekten som uppréttas i vara olika orter dar kommunen dger anlaggningarna.
Vi ar har igang med undersodkningar kring placering, vatten och avlopp, utfo-
rande och uppforande. Personligen kan man drémma om att det blir bade
bastu, omkladning och i férlangningen en samlingslokal. Kanske kan kom-
munen aga grunden och samhallsborna faciliteterna. Ska se om vi inte kan
utse en projektledare for denna mojlighet.

Vi kan val dock inte saga att vi saknar samlingslokal i Stensjon. Gang efter
annan visar foéreningar och samhallsbor sin valvilja att hysa Samhallsfor-
eningens olika spektakel. Allt fran styrelsemoten, arsmoéten, bockabyggen
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och festligheter inhyses med 6ppna armar i olika lokaler. Senast i raden sa
intogs gymet i Stensjon av Oktoberfestande Stensjonbor. Festen togs till
oanade hojder ndr man kom in i virmen da frosten bet i graset. Tack alla ni
som gjorde detta till fantastiskt trevlig kvall. Trivsamhetsgdanget kanns star-
kare an nagonsin och har mer tok och gladjeamnen pa gang. Nagon form av
festlighet kommer val att markas av i arets ”Juljakten” hoppas vi. Fina priser
forstas till de som haller huvudet varmt.

Vi far ge oss sjdlva en liten klapp pa axeln nar det galler hur samhallsfor-
eningen hanterar information fran och till samhallsborna. Nar vi tagit del av
hur andra hanterat dessa fragor sa ser vi att vi kommit langt pa kort tid.
Dock finns det lite att lara hur man gor nar man ska ta ett steg i utveckling-
en. Vi har gjort det helt naturligt ndr kompetens och engagemang finns. Vi
hoppas knyta fler med intresse och kunskaper till oss.

Innan novembers utgang sa ska vi ha satt nagon form av budget till 2020.
Det ar alltid fritt att vara med och paverka. Framfor allt ta chansen pa ars-

motet, vi klubbar inte bara budgeten.




MOTION viktigast for HJARNAN

Ur boken hjarnstark av Anders Hansen fick jag féljande fakta
om hjarnan.

e Forskningen visar att minnestraning, korsord och sudoku
inte ens ar i narheten av samma positiva paverkan som
motion ger.

e Hjarnan starks allra mest av alla organ av motion.

e Motion leder till battre koncentration, kreativitet, minne
och stresstalighet.

e Motion leder till att du tanker snabbare och blir battre pa
att mobilisera tankemassiga resurser nar de behovs

e Faktum ar att motion okar din intelligens! (Nya celler)

e Motion och utbildning paverkas hjarnan positivt, medan
alkohol och rékning paverkar negativt

e Socker minskar minneshjarnan

e Vid stress 6kar hormonet kortisol och vid fér lang tid med
stress riskerar hippocampus (vart minnescentrum) att
minska nagot. Detta innebar att minnet blir samre. Ett
krympande hippocamus (bromsen) blir en allt svagare
broms for nervsystemet. Om stressmotorn amygdala
(gasen) gar pa for lange trottas bromsen ut. Nar bromsen
inte langre kan hantera amygdala, ja da borjar
stressystemet leva sitt eget liv. En ond cirkel uppstar och
stress goder stress. Nar man undersokt langvarigt
stressande visar det sig att hippocampus ar mindre till
volymen.

e Om du tranar kommer kortisolnivaerna att 6ka kort-
siktigt och det ar bra for att kroppen ska kunna prestera.
Efter traningen sjunker nivaerna snabbt och om du tranar
regelbundet 6kar kortisolet allt mindre och under
traningen och sjunker allt snabbare efter. Detta innebar
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MOTION viktigast for HJARNAN

att du kan hantera stress battre bade i traning och pa
jobbet. Med andra ord traning gor att kroppen inte
reagerar sa starkt pa stress, faktum ar att traning ar rena
julafton for hippocampus och nya hjarnceller bildas.
Aven frontalloben kan ddmpa stressystemet och den
reagerar ocksa positivt pa traning och blir storre.

Gaba ar ett amne vars uppgift ar att ta bort var stress,
Gaba aktiveras av alkohol och av lugnande tabletter men
ocksa av motion och da utan biverkningar!

Aven musklerna kan genom kynurenin neutralisera
stressamnen, sa darfor ska vi ocksa trdna styrka.

Har du hoga halter av stresshormonet kortisol hindras
kroppen att forbranna fett och kroppen borjar lagra
bukfett. Dessutom ger kortisol 6kad aptit och sug efter
kaloririk mat.

Stress bromsar omvandlingen av korttidsminnet till
langtidsminne, medan traning forbattrar det.

Det allra basta for hjarnan ar att springa minst 3 ganger
per vecka och 45 minuter varje gang. Att fa upp pulsen
rejalt ar ocksa viktigt.

En daglig promenad minskar risken fér demens med 40%.
Idag finns ingen annan effektiv medicin mot demens.
For maximal effekt pa hjarnan bor barn réra pa sig minst
30 minuter/dag. Men sa lite som 12 minuter férbattrar
koncentrationen och lasforstaelsen. Helst ska pulsen upp
mot 150 slag/minut. Lek gar lika bra som traning!
Angest beror pa att hjarnans stressystem ar forhojt och
att amygdala markerar en fara som inte finns. Traning
motverkar angest! Negativa minnen har fortur i hjarnan,
sa trana pa positiva minnen. (KPT bygger upp nya positiva
minnen).
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MOTION viktigast for HJARNAN

e Motion dr basta medlet mot depression och har bra
verkan dven mot utbrandhet. Borja med promenader och
dka tempot nar det kinns ratt. Overga till joggning och
I6pning om det dar maojligt. Men det tar nagra veckor innan
resultat visar sig.

e Bromsa krympningen av hjarnan. Minnescentrum hippo-
campus krymper normalt med 1 % per ar, men vid férsok i
USA pa 120 personer visade det sig att alkohol eller
droger snabbade pa hjarnans aldrande och hippocampus
krympning. Dessutom visade det sig att de som
konditionstranat inte krympt hippocampus utan att den
istallet blivit 2 % storre.

e For minnet racker det med promenader eller 30 min
I6pning — formodligen ar det battre an att springa flera
timmar. Styrketraning battrar framst minnet pa att para
ihop namn med ett ansikte. Konditionstrdning ar bra for
minnet fér att komma ihag.

c‘ﬁ:‘cfettg.:’:/yan av boken kestar under 100 krenor och rekemmenderas varmt av

mfaoitﬁrmaté'ren Géran G-
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VALKOMMEN PEO

Varmt vialkommen till Stensjons IF "Peo"!

Stensjons IF kan presentera Eugen"Peo"Adolfsson som ny assisterande tranare till
Tomas Andersson. Eugen har lang karriar bakom sig med olika uppdrag i ett antal
olika féreningar i Jonkoping!

Moderklubb: Ekhagens IF (dar han dven varit ungdomssportchef, och ansvar fér A-U
lag senast 2015.)

Huvudtranare for IF Haga ( huvudansvaret 2016)

Senaste uppdraget "Peo" var involverad i var 2017 da han var assisterande tranare i
Husqvarna FF.

Men nu har Stensjons IF alltsa knutit till sig Adolfsson vilket ska bli riktigt spannande
att se samarbetet med Tomas Andersson.

Vi énskar Andersson/Adolfsson lycka till!

Snart e kulan i luften igen!!!
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Serieseger for U-laget efter vinst mot Horeda

En mix av unga och lite dldre spelare tog igar kvall hem serie-
segern!

Man tvalade dit Horeda pa Ranneborgs konstgras med 4-1
genom mal av Marcus Bromander 3 och Alpha Lenjino 1.

Vi tackar samtliga spelare och ledare som bidragit med sitt

engagemang under aret som gatt. Attonde raka segern tog vi i

Div 4 i l6rdags da vi vann hemma mot Hvetlanda Gif med 6-1. Kvalplatsen jagades
in i det sista men trots ett par vassa chanser i slutet av matchen fick vi inte in bol-
len och det skilde bara ett ynka mal fran att ta oss till kval! Stensjons IF gjorde en

fantastisk host och dven dar tackar vi samtliga spelare och ledare som jobbat runt
laget.

Vi gratulerar Vasterviks FF till seriesegern och sen dnskar vi Aneby SK lycka till i
kvalet.

Vi tackar var publik och vara sponsorer for ett harligt samarbete denna sdsong.
Nu blickar vi framat nasta sdsong!

Tack for denna gang!

Vi ses 2020 pa Runeplan!

Ett gott gdng som igdr tog hem Utv B Ndssjo6 serien!
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POJKAR 05-06

Denna sasongen har varit tuff eftersom truppen har varit liten (11 man pa
hdsten) vilket har betytt att vi spelat ett flertal matcher med en avbytare
och nagra matcher helt utan avbytare. Starkt jobbat grabbar!

Men tillbaka till avslutningen, vi samlades pa Runeplan for avfard till Tor-
svik och Vroom go-cart.

vi delades in i tva grupper en grupp med férare som kort tidigare och en
grupp som inte kort tidigare.

Den mer "rutinerade" gruppen borjade for att visa hur det skulle ga till,
det kanske inte var det basta upplagget, for efter mangder av stopp-
sladdar, snurrar och fastkdrningar kom grupp tva in och gjorde i stort sett
likadant. Omgang 2 gick lite battre, framfor allt sa férbattrade sig grupp
tva vasentligt. Det viktigaste ar att vi hade kul (och att vinna ) och att ing-
en skadade sig (det sag dock lite otackt ut nar en férare byggde om de-
pan nar han valde en ny vag i densamma). Snabbast var Ludde foljd av
Edvin och Jack.

Efter detta blev det pizza och pingis i Stensjon.

Tack for en kul dag men framfér allt for en bra sdsong
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POJKAR 07-09

Vilken fantastisk sdsong det varit for vara unga killar i PO7-09 laget. Tra-
ningsfliten har lyst och gruppen har varit stérre an nagonsin.

Manga matcher har det varit och laget har hittat p4 manga roliga saker
ihop aven utanfor planen.

Gruppen har byggt sig stark och star val rustade infor nasta sdsongs ut-
maningar, manga duktiga killar och manga engagerade ledare som verk-
ligen brinner foér féreningen.

Det ar alltid lika roligt att komma ner till Runeplan och titta pa grabbarna
nar de spelar.

Vi hoppas det blir lika manga killar ndsta ar och ser fram emot en vinter-
sasong.
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Ett makalost roligt ar, med mycket traningsflit, roliga matcher
och manga fantastiska kamrater.

Sasongen har lidit mot sitt slut och oj vad mycket vi har hunnit med.
For forsta aret sa har vi spelat seriespel och det har varit otroligt ro-
ligt att fa vara med om. Oavsett resultat har vi alltid haft jattekul till-
sammans och det ar sa kul att se tjejerna hdanga. Det ar dven lika kul
att see alla fina foraldrar samlas och ha roligt ihop.

Pa bortamatcherna har det varit kul att komma i karavan och pa hem-
mamatcherna kdnns det som om flickorna borjar kdnna sig som
hemma. Trygga och vilbekanta med lokalerna, vilket &r precis sa som
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vi vill att det skall vara. Alla SIF barn skall kdnna sig lika valkomna i
den imaginara borg vi bygger tillsammans av tilltro och kamratskap.

Vi har borjat spela inomhus och det ar skont att halla igang lite dven
under vinter, s att vi kan satsa pa att fa en lika rolig sdsong 2020.

Tack for 2019.

Wilma, Malin och Mattias
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Maten din medicin - Mandel

Frukterna fran mandeltradet ar de aldsta kanda
notterna. Det vaxer naturligt i vastra Asien och i
Nordafrika. Mandel har anvants i arhundranden for
att laka kroppen invartes och kan mixas med vatten
for att motverka feber.

Egenskaper.

Soétmandel har hog proteinhalt, rik pa fett, jarn
B-vitaminer och magnesium.

Mandel lindrar inflammation och anvands vid
behandling av bronkit och framjar andningen
Bra for matsmaltningen

Drick mandelmjolk dagligen for att minska
matsmaltningsproblem och lindra
andningsbesvar.

Innehaller enkelmattat fett av omega sex och
man far se upp med balansen till omega tre om
man ater mycket mandel.
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Maten din medicin - Kryddnejlika

Kryddnejlika &@r de torkade knopparna fran ett trad i
myrtenfamiljen. Ett trdd som kan bli 12 meter hogt och som
producerar ett 6vermatt av klasar med sma roda
blomknoppar. De torkas till den mérkbruna kryddan som vi
kallar kryddnejlika.

Egenskaper

‘\’\’

Efter maten kan du suga/tugga i dig en torkad nejlika,
detta ar superbra for tander och tandkott och hjalper
till med matsmaltningen och motverkar gasbildning.
Den ar varmande och lamplig for den som ofta blir
forkyld

Kryddnejlika kan ha en lugnande inverkan pa
matsmaltningssystemet

Eliminerar parasiter i kroppen

Te pa kryddnejlika kan lindra illamaende och aksjuka
Andas in infusion av kryddan for att rensa lungor och
luftvagar

Jag vill lyfta att de ar fina nar man lider av migran
eller depressioner. De innehaller ett amne som
paverkar vart serotonin positivt i kroppen och detta
ar sammankopplat med dessa akommor.

Andra halsoeffekter ar att det forbattrar luftvagarna
pa grund av deras slemlésande, antibakteriella och
antiinflammatoriska egenskaper

>
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pderst Ingegerd Fogelberg, Eva Hjertberg, Inga-Britt Ericsson, en rad dver en finska, Ragnarsson (Ndmmenas), Ulla-Britt Walstrdm (Lusten), Barbro Olsson (Ryd)§
torp, Nils Lindqvist, Bertil Svensson (bror till Olle i Styggstorp), lararen Ada Hultgvist, Bverst Ingvar Kraft och Gillis Karlsson.
e t.h. Bengt Hermansson, Per-Olof Holst (Ryd), Evert Blomqvist (Hardands) samt Uno "Molle’ Holmgqvist {Lundholmen). (alla fédda 1933-36)

dmre rad fr.v. Ragnarsson, Ingegerd Fogelberg, Ulla-Britt Walstrdm, Ewa Hjertberg, Barbro Olsson, - ?-, finska, Alice Axelsson, Inga-Britt Ericsson,

ad 2 fr.v. Bertil Svensson, Karl-Eric Karlsson, Per-Olof Holst, Nils Lindgvist, Gillis Karlsson, Uno Grahn, Bengt Hermansson, Evert Blomqvist, Jérgen Kraft, 2.
lad 3.fr.v. Uno Holmgqvist, Birgit Johansson, Tore Lindquist, Gdsta Jansson, John-Eric Ericsson, ?, Sonja Hjertberg, Ulla-Britt Wallstrom, Vasti Svensson, ?, Gull-Britt Wal
rger (Klockeberg), Bo Grahn, Ivar Larsson larare!
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mst fr.v, syster till Calle i Styggstorp, Bengt Hermansson, Uno Grahn, Karl-Erik Karlsson, rad 2, 7,2, Eva Hjertberg, Nils Lindgvist, Alice Axelsson, Tore Lindqvist, rad.3. fr]
d Johansson {Knutstorp), Bengt Ragnarsson ), Bertil { p), Gillis Karlsson, Ingegerd Fogelberg, Inga-Britt Ericsson, Birgit Johansson
hedstorp), Stina Svensson (Styggstorp), ldngst bak fr.h, Maj-Britt Fransson, Wasti Svensson (Skdrsboda), Ingvar Kraft, Ragnarsson (Nommenas), lararen Ivar , Evert
pmauist(Hardanas), Gilbert Fransson, Per-Olof Holst (Ryd),

e rad fr.v. ?, Birgit Johansson, ?, Inga-Lill Roubert, syster till Karl-Erik Karlsson, Anna-Lisa Carlsson (Victors dotter), ?, Inga-Greta Zackrisson, Stina Svensson, Tol
sson, Berit Svensson, Gilbert Fransson, Borje Karlsson, Goran Kraft, Jorgen Kraft, Bo Hjertberg, Karl Olsson, stdende fr.v. Eva Hjertberg, Ingegerd Fogelberg, UIL
en, Barbro Olsson, Uno Holmqvist, Evert Blomgqvist, Per-Olof Holst, Nils Lindqvist, Sven Fogelberg, Hans Ivarsson.
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Maten din medicin —omega 3

Vem behover omega-3-tillskott?

Personer som inte iter fet fisk minst tre ganger per vecka eller
personer som visar tecken pa inflammation rekommenderas att
ata omega-3-tillskott. Dr. Olle Haglund rekommenderar 1-
1,5 gram omega-3 per dag, vilket motsvaras av tva till tre
kapslar Pikasol Forte Original.

Vilken sorts fett vi dter paverkar var inflammations-
bendgenhet. Omega-6-fettsyror frimjar inflammatoriska
processer medan omega-3-fettsyror himmar dem. Medicine
doktor Olle Haglund menar att vi far i oss for mycket omega-
6-fettsyror och for lite omega-3-fettsyror.

Omega-3 dr livsnodvindigt for en kropp i balans och uppges
ocksa vara bra for att forebygga manga olika sjukdomstillstand
som exempel allt fran problem med hjirta och kirl till
muskler, leder och hjirna. (dven 6gon)

Obalans mellan fettsyror

Nyare forskning visar att manga sjukdomar harror fran
inflammationer. Det finns flera orsaker till uppkomsten av
inflammation, en obalanserad kvot mellan omega-3 och
omega-6 dr en av stor betydelse. Omega-3 verkar dubbelt mot
inflammation, dels genom att bilda inflammationshimmande
amnen men ocksa genom att konkurrera ut de
proinflammatoriska omega-6-fettsyrorna om upptag vid
specifika receptorer.

— Jag dr mycket positiv till omega-3 mot inflammationer. Den
rekommenderade kvoten mellan omega-6 och omega-3 ar
2:1, vilket betyder att man ska fa i sig dubbelt sa mycket
omega-6 som omega-3. Men hos de flesta édr kvoten mycket
hogre, mellan 10 - 20:1 och i vissa fall annu mer yilket ér
katastrofalt, siger dr Olle Haglund.
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Maten din medicin —omega 3

Omega-3, nyckel till god hilsa?

Omega-3 tillskrivs en rad hilsofordelar och uppges bland
annat kunna forhindra hjirt- och kirlsjukdomar, dimpa
inflammatoriska sjukdomar som eksem, astma, reumatism,
tarmsjukdomar samt ha effekt vid en rad sjukdomar
kopplade till hjarnan. Nagra exempel pa de senare dr ADHD,
demens, depression, schizofreni och Alzheimers. Mycket tyder
pa att dven dessa sjukdomar har sitt ursprung i en
inflammation. Nir det kommer till varfor omega-3 verkar
positivt pa flera sjukdomstillstand @r Olle 6vertygad om att
den antiinflammatoriska effekten dr en av anledningarna till
omega-3-fettsyrornas breda anvindningsomrade..

Hir ir nagra effekter av omega-3

Effekten pa blodfetterna

Blodtryckssinkande effekten

Himmade funktionen av blodplittar (trombocyter)
Antiinflammatoriska effekten

Effekten pa kirlelasticiteten

Omega-3-tillskott

Enligt dr Olle Haglund ir viktigaste édr att man kommer upp i
ritt dos. — I slutinden handlar det om méngden omega-3. Mot
inflammation &r det bist med en sammansittning dér
mingden EPA ir nagot hogre in mingden DHA, siger
Olle: Fetter ar viktiga for var kropp och Omega-3, som bland
annat finns i fet fisk, rapsolja och linfroolja édr en vanlig
fettsyra att fa i sig for lite av. Dirfor rekommenderas manga
att ta tillskott av Omega-3. Omega-3 ir fleromdittade fettsyror
som innehar livsviktiga funktioner i kroppen. Omega-3 har
ALA (alfalinolensyra) som modersubstans. Alfa-linolensyran
omvandlas sedan i kroppen till EPA och DHA, som ér lingre
fettsyror. EPA och DHA forekommer naturligt bland annat i
fet fisk.
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