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Nyhetsbrev fran personalféreningen KomAn
Vill du lasa nyhetsbrevet pa webben, klicka har

Som anstilld i Varbergs kommun dr du automatiskt medlem i kommunens
personalférening KomAn och du behover inte betala nagon medlemssavgift.

Betalning av KomAn's aktiviteter sker via swish. Du kan inte anvédnda e-passi.

KomAn-brevet hittar du dven pa KomAn:s hemsida

Valkommen tillbaka efter en forhoppningsvis harlig
sommar och ledighet.

Nu kor vi igang igen. Vill du vara med?
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Meny

Dock ingen kraftskiva men lite annat smatt och gott. Hoppas du kanner dig laddad infor
hdsten. Vad sags om;

» Line Dance, efterfragat

+ Kopenhamnsresor, ocksa efterfragat

*  Kommunutmaningen - ny rolig utmaning i host

* Forelasning inom halsa, "Den viktiga helheten", intressant o larorikt

» Vilda Jasten - fermentera produkter, nytt spannande

* Fotbollssasongen ..... fler biljetter till utlottning

Fragor/onskemal? Hor av dig till oss, maila; koman@varberg.se

Dans/rorelse
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LINE DANCE - det roligaste traningspasset med jeansen pa
Gladjen ar stor. Vi fortsatter med Line dance som ar mycket efterfragat.

23, 30 september
7,14, 21, 28 oktober


mailto:koman@varberg.se

4, 11 november

Tid: 17.00-18.00
Plats: Flickskolans gymnastiksal

Vad ar Line dance?

Linedance ar en koreograferad dans dar man upprepar olika stegkombinationer. Dansarna
formerar sig i rader, darav namnet Linedance. Dansen, som det ser ut idag utvecklades
under 1970- och 1980-talen i USA, med det finns stora likheter och influenser av folkdanser
fran 1800-talet.

Det behdvs ingen danspartner. Tanken ar enkel. Du lar dig en koreograferad uppsattning
rorelser och alla dansar dem samtidigt medan de ar vanda at samma hall.

Vi kommer att halla oss till 1atta stegkombinationer pa nybdrjarniva och 6ka
svarighetsgraden efter hand. Vi dansar till all sorts musik och dansstilar.

Ta med vattenflaska och dansvanliga skor.

Om lararen:
Tony Jacobsson har dansat Line dance ca 25 &r. Ar utbildad instruktér och har gatt olika
teknikkurser. Han drev folkparken Cortina i Vinberg under 10 ar.

Sista anmalningsdag ar samma dag kl 17.00. Forst till kvarn galler, max 50 platser/tillfalle

Pristtillfalle: 25 kr
OBS! Anmalan gors till varje tillfalle.

Max 50 personerttillfalle.

Resor - Antligen far vi resa till Képenhamn
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Vad vore en host utan en resa till Kopenhamn
S3a efterlangtat men nu ar det antligen dags. Vi ordnar resa;

Lordag 27 september
Lordag 4 oktober

Upplev Stréget, Nyhavn, Tivoli eller nagot annat, du valjer sjalv hur du vill spendera dagen.

Samling: 08:00 vid Ostra Vallgatan, Stadshus A
Hemresa: 16.30 fran Képenhamn, Vesterbrogade 6 (Radisson Blu), dar City Sightseeing
bussarna stannar.

Vi dker med Asige Buss.

Fardvag:
Via farja Helsingbor - Helsingérto r

OBS!
For att halla tidplanen sa sker ingen upphamtning eller aviamning langs vagen till och fran
Kdépenhamn.

Pris: 300 kr
Sista anmalningsdag 22 september resp 29 september

max 50 platser per tillfalle



https://public.paloma.se/Clickstat/Click?l=b9b85847-ef6a-434a-994f-832b226982d9&r=e7a51776-f3af-4446-9fdf-69d80364b48f
https://public.paloma.se/Clickstat/Click?l=839c42e1-e257-4400-8e01-47d0205434c7&r=e7a51776-f3af-4446-9fdf-69d80364b48f

Kommunutmaningen
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NU AR DET DAGS IGEN

Om du missade varens utmaning sa kommer nu en ny chans.
KomAn tillsammans med Motionsrace arrangerar

ARETS HAFTIGASTE OCH ROLIGASTE UTMANING
KOMMUNUTMANINGEN

Utmaningsperiod: 29 september - 9 november

Ha kul med kollegorna, utmana lag/kollegor pa forvaltningarna/bolagen och framja
HALSA, GEMENSKAP & RORELSEGLADJE

Sa har sa varens vinnande lag "Kajs vanner AME":

Vi har sett tavlingen som rolig och som passar alla, oavsett om du tranar mycket eller lite.
Aven bra med halsouppgifter som var for alla.

Vi har puschat varandra och lagandan har funnits bade pa jobbet och utanfoér da vi skapade
en pepp grupp pa Messenger.

Superbra att man har kunnat ladda ner appen, lattillganglig och lattférstaelig.Vi tanker
absolut vara med i hést igen, och ser fram emot nya utmaningar.

Vilka utmanar Kajs vanner i host?

Sa funkar Kommunutmaningen
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Info, anmélan och betalning
Vid fragor kring anmalan, tveka inte att kontakta support@motionsrace.com

Anmalningsavgiften ar subventionerad av KomAn. Kostnad endast 50 kr/person. Galler de
forsta 25 lagen eller 100 personer som anmaler sig.

Sprid utmaningen - poster for utskrift

LYCKATILL

Forelasning - halsa

Den viktiga helheten
Tisdag 7 oktober
Tid: 19.00-20.30 ca

Valkommen till en inspirerande férelasning om hur kost, sdmn, stress och
vardagsmotion hanger ihop och paverkar ditt vdlmaende.

Det ar séllan bara ett bra kostrad som ar enda nyckeln till ett balanserat valmaende, vi
behover lyfta blicken och se den viktiga helheten!

Vi pratar om enkla, praktiska satt att starka halsan — varje dag. Perfekt for dig som vill ma
bra, halla energin uppe och ta hand om hela dig.
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Om foreldsaren:

Conny Thom har jobbat med traning och hélsa i éver 25 och slutar aldrig fascineras éver
vad vara kroppar ar kapabla till. Han har sjalv gjort en halsoresa, fran att ata snabbmat,
somnbrist, hoga stressnivaer och att inte skott om sin kropp alls.... tills livet fick en
vandning. Férandringen boérjade efter att kroppen gav utslag, eksem och en kénsla av
konstant tyngd i kropp och huvud. Med sma steg i ratt riktning har han tagit sig dit han ar
idag.

Plats: Campus, Varberg, Otto Torells gata 20
Stora forelasningssalen C303, (hogst upp i det roda C-huset med ingang vid kortsidan av
restaurang Vasterport)

Max antal platser: 130 (forst till kvarn)
Du far boka 4 platser

Sista anmalningsdag: 2 oktober
Fri entré, men du behdver anmala dig.

VALKOMNA

Tradgard
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HANTVERKSBAGERI

Vilda Jasten Hantverksbageri - kurs i fermenterade
produkter

Loérdag 11 oktober

Sondag 12 oktober

Tid: 14.00-16.30

Plats: Vilda Jasten Hantverksbageri, Ror 12, Tvaaker

Rakade du fylla hela landet i ar igen trots att det blev en alldeles for stor skord férra hosten?

Ar du trott pa att gronsakerna smakar samma sak och vill ha lite mer variation pa
matbordet?

Under 2-2,5 timme far du en teorigenomgang, en smakprovning av sadant som ar forberett
och en praktisk del da vi gér nagra olika inlaggningar som du sedan far ta med hem.
Fokus blir framst pa syrade grénsaker men om tid finnes kanske aven dryck.

Kostnaden ar subventionerad av KomAn: 450 kr (ordinarie pris 900 kr)
Max antal deltagare: 8
Minimum 5 deltagare

Sista anmalningsdag: 5/10

Kika garna in pa Vilda Jastens hemsida:
Vilda Jasten - Hantverksbageri
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Boka Kurs i fermenterade gronsaker 12/10 ]

Sport
Utlottning av biljetter till fotboll

Biljettutlottningen fortsatter |

Det ar superpopulart att titta pa fotboll. S vi fortsatter lotta ut biljetter till BolS kommande
hemmamatcher 2025 pa Paskbergsvallen.

Du anmaler dig till enskilda matcher och inte for hela sasongen. Det gor det lattare att sakra
upp mojligheten att vinna en biljett till ett datum som du kan gé pa matchen.

Anmal dig via lankarna nedan fér de matcher dar du vill vara med pa utlottningen. Vi drar
vinnare ca fem dagar fore aktuell match. Biljetterna skickas till din mail.

Om du vid anmalan far meddelande att eventet (matchen) ar fullbokad sa satt upp dig pa
intresselistan. Vi drar vinnare aven fran intresselistan.

Du kan vinna tva biljetter/match.

Matcher:

Lérdag 20 september 13.00 Trelleborgs FF klar
Sondag 28 september 13.00 IK Oddevold
Lérdag 18 oktober 15.00 Sandvikens IF

Lérdag 1 november 15.00 IK Brage

[ Boka Trelleborgs FF 20/9 ]
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Kommunanstalldas fritidsforbund - KAF

Vad ar KAF?

Kommunanstélldas Fritidsférbund (KAF) bildades den 17 mars 1989 och ar en ideell
organisation for korp- och fritidsféreningar i kommuner och kommunagda bolag och ett av
Korpen Svenska Motionsidrottsforbundets 17 riksférbund.

Syftet for KAF ar att na sa manga kommunanstallda som majligt och att for vara

arbetsgivare (kommuner och kommunala bolag) tydliggéra betydelsen av ett 6kat stod till
friskvardande arbete inom den egna verksamheten.

Varbergs Kommun ar medlem i KAF. Som anstalld pa Varbergs
kommun far du ta del av KAF:s erbjudanden.

Las mer har: Kommunanstalldas Fritidsforbund

Mer fran KAF - Medlemsformaner

Konstforeningen
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Manadsdragning i Konstforeningen

Vinnare i Konstféreningens manadsutlottning:

Juni:
Leif Bergenheim, stddassistent, socialférvaltningen

Juli:
Anna Modigh, planarkitekt, Stadsbyggnadskontoret

Missa inte chansen att vara med i kommande utlottningar.

For att delta behdver du vara medlem i konstféreningen. Anmal dig via lanken nedan.

Har du fragor gallande konstféreningen, kontakta;
konstforeningen@varberg.se

| |

Du far detta nyhetsbrev eftersom du &r anstélld eller har varit
anstélld i Varbergs kommunkoncern.

KomAn-brevet hittar du aven pa koman.se

Vill du lasa nyhetsbrevet pa webben, klicka har

Klicka har for att avregistrera din adress
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