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Allting hanger ihop!

Frisksport ar en idé om hur vi skall leva for att ma bra och
ha kul tillsammans.

Inte bara ma bra i betydelsen att inte vara sjuk utan i ett
storre perspektiv: Allting hianger ihop. For att jag skall ma bra
maste andra ocksa ma bra. Och inte bara andra manniskor
utan hela var omvarld.

For att DU ska ma bra maste du skéta om din kropp.
Motionera, ata sunt och inte forstora den med tobak, alkohol
eller andra droger.

For att VI ska ma bra maste vi dela upplevelser och kinna
gemenskap. Skratta, umgas och trivas.

For att ALLA ska ma bra maste vi hjalpas at.Ta ansvar for
var miljé och for jordens dverlevnad. Lara kidnna andra
manniskor och kulturer samt leva i fred med varandra.

Frisksport ar att bry sig. Om sig sjalv och andra.

Svenska Frisksportférbundet dr en demokratisk organisation, &ppen fér alla manniskor som delar véra varderingar. Férbundet
ar obundet i religidsa och partipolitiska fragor, men eftersom vi vill paverka saval enskilda manniskor som samhéllet i stort
tar vi stillning i samhallsfradgor inom vara intresseomraden.

Pa forbundsniva ar Frisksportrorelsen uppdelad i Svenska Frisksportférbundet och Frisksportens Veteranférbund, men vara
klubbar och aktiviteter dr gemensamma for bada férbunden.



Ror dig och ma bral

Vara kroppar ir skapade for att rora pa sig. Genom att motionera
regelbundet mar du bittre; risken for att du skall bli sjuk minskar,
du orkar mer och du lever lingre. Ju mer stillasittande var vardag
blir, desto viktigare r det att trina. Kondition, styrka och rorlighet
behover vi alla. Att du ror dig dr viktigare 4an hur. Det giller att hitta
den motionsform du sjilv trivs med.

Men motion ar inte bara nyttigt rent fysiskt, minst lika viktigt ar att
det ar kul! Vi har alla behov av spontanitet och av att dela upplevelser
med andra manniskor for att ma bra. I vdra traningsgrupper finns
mojlighet att leva ut gliddjen, att oavsett alder leka tillsammans.

Som frisksportare motionerar du for din egen skull, pa det satt och pa
den niva som du sjilv viljer. Individuellt eller i grupp, med eller utan
ledare. En del av oss gillar att tivla, men det viktigaste ir inte resulta-
ten utan det vilbefinnande vi fir pa kopet. Sjilvklart far alla som vill
och som delar vira virderingar vara med i védra lag och tavlingar.

Stress ar ett stort problem i dagens samhalle. I en virld som bara
snurrar allt snabbare 4r det viktigt att stanna upp och ge oss sjilva
tid. Tid att njuta, tid att slappna av.

Att vila ar viktigt, men att sitta sig i soffan ar inte nodvandigtvis det
vi behover efter en dag pa jobbet eller i skolan. Bist for en 6ver-
belastad hjarna ir ofta att anstranga kroppen. Nir vi ror oss frigors
spanningar som en stressig vardag bygger upp. Efter ett triningspass
kanner man sig i regel bade gladare, piggare och mer avslappnad.

Ut och njut!

Att komma ut och rora pa sig ar ett av de basta sitten att rensa
huvudet och koppla av — friluftslivet ar darfor en viktig del av
frisksporten. Naturen dr en fantastisk plats, bdde for motion och
avkoppling.

Och det basta ar att den finns runt omkring oss. Hela tiden och
gratis. Naturen bjuder pa upplevelser for alla sinnen; lukten av skog,
porlet av en bick, ett spindelnits skira skonhet, en ljum vind mot
huden och - inte minst — att fd rora pa kroppen. Stillsamma skogs-
promenader, en I6prunda, orientering, paddling, langfardsskridsko,
skidor eller spinnande sporter som klittring och forspaddling.
Avkoppling eller adrenalin.

Oavsett vilket du valjer: Missa inte aventyret i det lilla. I din narhet
finns det garanterat mycket att uppticka, vackra och annorlunda
platser med stora upplevelser.



At och mé& bral

Vad du stoppar i dig ar lika viktigt som motion for att du ska ma bra.
Sunda matvanor ar en forutsittning for att du ska orka med vardagen

och hélla dig frisk.

Idag har de tankar som frisksportrorelsen fort fram anda sedan 1930-
talet blivit bade allmant och vetenskapligt accepterade — vi bor dta
mer frukt och gronsaker, mer fibrer, mindre fett och mindre socker
och vi bor undvika konstgjorda tillsatser. Med en vilbalanserad kost
behover vi inte piller eller bantnings- och trenddieter. Genom att vilja
obesprutade och ekologiskt odlade produkter undviker du kemikalier
som skadar bdde dig och naturen och genom att handla narproducerat
minskar du den storsta miljobelastningen, transporterna.

Manga frisksportare ir vegetarianer, men majoriteten ar det inte.
Forbundet tar inte stillning i frigan, sdval vegetarisk kost som
blandkost kan vara mer eller mindre fullvardig. Daremot foresprakar
vi ett stort/Okat inslag av frukt och gront i kosten.

Att nyttig mat inte ar detsamma som trakig mat ar ett av vara bud-
skap. En god maltid ska vara en upplevelse for alla sinnen; den

ska smaka och lukta gott, locka dgat och girna avnjutas i trevligt
sillskap. Med goda révaror, bra recept och ratt kryddning blir det
bade nyttigt och gott.

Nej till droger!

Tobak i alla former, alkohol och andra droger bryter ned det som
motion och sund kost bygger upp. Saval sd kallat normalt bruk

som missbruk innebar stora halsorisker och orsakar mycket lidande,
bade for den som sjilv anvinder droger och f6r minniskorna
runtomkring. Brottslighet, vald, olyckor och sjukdomar féljer i sparen.

Darfor vill vi genom information och attitydpaverkan skapa ett sam-
halle utan droger. Dirfor dr all verksamhet inom frisksportférbundet
och vara klubbar fri fran tobak, alkohol och andra droger. Och darfor
ar ett av forbundets mal att alla medlemmar skall avldgga det sd
kallade frisksportloftet, dar man forbinder sig att s lange medlem-
skapet bestar inte anvinda tobak, alkohol eller andra droger. For
ungdomar mellan 12 och 18 &r ir loftet obligatoriskt och ett villkor
for medlemskap.

Sjalvklart anvinder vi heller inte dopingmedel eller andra liknande
preparat.



Fred mellan lander
och manniskor

Fred pa jorden ar ett sjalvklart mal for en battre virld. Men fred
handlar inte bara om att linder inte ska kriga utan borjar i var
vardag: Som minniskor behandlar varandra gor ocksa linder mot
varandra. Att ldra kdnna och acceptera andra manniskor och andra
kulturer dr darfor ett stort steg pa viagen mot en battre varld!
Tolerans och respekt ar nyckelord i sammanhanget: Manniskor

ar och har ritt att vara olika.

I frisksportrorelsen ar alla valkomna, oavsett alder, kon eller
kulturell bakgrund.

Vi vill vara en motvikt i en alltmer uppdelad virld, vi tror pa ett
samhille dar vi gor saker tillsammans och lar av varandra.
Generationer i gemenskap ar en av véra deviser, nar man forenas
kring ett gemensamt intresse spelar alderskillnad mindre roll.

Aktiviteter for barn och ungdomar utgor en stor del av var verk-
samhet. Forildraengagemanget dr viktigt och vi har sjalvklart
madnga aktiviteter som hela familjen kan delta i tillsammans.

Bildning och
samhallsengagemang

For oss ar uttrycket ”en sund sjal i en sund kropp” ingen sliten kliché
utan en levande devis. Lika naturligt som att trdna sin kropp dr det att
ocksd vilja utvecklas mentalt. Att vixa som manniska. Det kan handla
om bildning och kunskap, men ocksd om att finna harmoni i livet, om
att forsta sig sjilv och andra; om sunt fornuft och om hur vi uppfor
oss mot andra manniskor.

Frisksportrorelsen dr en del av den folkbildnings- och folkrorelsetradi-
tion som spelat sa stor roll for den svenska samhillsutvecklingen.
Tillsammans ar vi starka och kan paverka. Darfor ar studiecirklar ett
naturligt inslag i frisksporten, liksom att vi har en egen folkhogskola.

Hallbar utveckling

For att ma bra maste vi inte bara leva i fred med andra manniskor
utan ocksa med naturen. Vixthuseffekt och miljoforstoring ar inte
frdgor som andra kan ta hand om utan ndgot som vi alla méste tanka
pa. Att anvinda de mest miljovanliga alternativen och att undvika
resurssloseri ar enkla sitt att ta ansvar for jordens overlevnad.



