tidning var

Kom-o0-Las

A |

Nr. 2 2026

= 5
-
— -
_— —

==
e =
-
o |
"

e

il
.1_..

| detta nummer av Kom- o LA&s skriver vi om

varfor det ar viktigt med rérelse kryddan berattar om hur de
jobbar med rérelse John, Carola och Ludvig tipsar om en

semesterbok. Hur tecknar man sol och nar ska vi fira ostens
dag?

Kom- o Las!
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Redaktionen

Redaktionen pa
Kom.gruppen

Frredrik

Gastskribenter '*%

skriva

V1 @

Vill du skriva nagot i var tidning Kom-o-L&as? Hér av dig till Komgruppen
26! Du kan ringa, skicka e- post, skicka vanligt brev eller skicka brev med
internposten.

fraga skriva ticning

e

@ 0470-43741

komolastidningen@gmail.com

Daglig verksamhet
Kommunikationsgruppen
Sandgardsgatan 26 B
352 30 Vaxjo

Kommunikationsguppen
Sandgardsgatan 26 B
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Grn skog

Gronskande skogar . M

Larkan svavar dver stader. Ser livet floda i frihetens
natur. Blommor sticker upp ur jorden. Ett livs fré gror.
Bjorkldven viskar om grénskande vidders ro. Déar
berusar vi faltens skénhet.

En smérblomma fangar nathinnan. Stralar som en varm
sol. Strémmar i en kallas vatten. Porlande backs rikas
flode. HoOr tulpanens klang ljuda. Den svala blasten
sveper in dver land. Viskande skdljer den langs
klipporna. Skon ar varens stigar.

Ga genom sjo och flod. Sa befriande att ta de forsta
stegen mot angarna. De som blommar av sang och
musik. Melodier ammar varens dofter i harlighetens jord.
Som haller ut sina vingar ¢ver oss.

Djuren spinner fardens maraton. Dricker | vattnets klara
spegel. Springer éver falt och akrar. Speglar sig i vattnet.
Dar spelar solens strakar av ljuvliga vindar fran en
havsbris.

Fredric Lindsstrém

Vaxjd den 16 mars 2026.

Fredrik
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Sol

Pekfingret, inatriktat och nedatvant, férs i
nedatgaende cirkel runt ansikist.

Ute

Vinkelhanden, vansterriktad och
nedatvand, upprepade kontakter ovanpa
hdger axel.

Promenad

M T

Hund

Flata handen, nedatriktad och inatvand,
upprepade kontakter med benet.
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Varm

Flata handen, vansterriktad och
inatvénd, férs at héiger med medial
kontakt med hakan.

W-handen, nedatriktad och indtvand, férs framat med
medial kontakt samtidigt som den slas framat ovanpa
flata handen, framatriktad och uppatvand, upprapas.






Boktips ‘

Antligen semester!
Ann-Charlotte Ekensten

Antligen har den kommit, dagen da
semestern bérjar. Som Olle har
langtat! Han ska aka med sin bror
Linus till Gotland och bo pa hotell.
Forst ska de aka bil och sedan bat.
Det ska bli harligt att ge sig ut pa
resa. Mest av allt langtar Olle efter
att fa titta pa faglar med sin kikare.
Pa Gotland finns det massor av
faglar. Tank om de far se en &érn!
"Antligen semester" har bara ett par
rader text per sida och ar rikligt
illustrerad med Mikaela Nordlunds
somriga bilder.
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Antligen semester!

Ann-Chaorlotte Ekensten




réralsa

Rorelse %

Rérelse ar avgtrande for alla eftersom det forbattrar bade
fysisk och psyisk halsa, dkar sjalvstandigheten och hgjer
livskvaliteten. Regelbunden fysisk aktivitet hjalper till att

motverka hialsorisker.

rérelse bra kro [ sjal
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Regelbunden rorelse starker hjarta, lungor och muskler,
vilket forbattrar kondition och uthallighet.

rorelss hjdrta lungar
bra "
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Fysisk aktivitet minskar oro, stress och nedstamdhet.

rirelse ora stress
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Rdérelse framjar hjarnhalsa, vilket kan leda till battre
uppmarksamhet, koncentration och minne.
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Rérelse framjar hjarnhalsa, vilket kan leda till battre
uppmarksamhet, koncentration och minne.
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Genom att forbattra motorik balans och styrka blir det
|attare att klara dagliga sysslor, vilket 6kar oberoenet i

vardagen.
Idrott och rérelse i grupp kan ge 6kad gemenskap, bryta

isolering och erbjuda rérelsegladje, exempelvis genom
anpassade idrotter.

hjama kancemtraticn rminne

rdrelss grupp

s

Regelbunden fysisk aktivitet bidrar till battre sémnkvalitet.

rérelse

@

Det ar viktigt att rérelsen ar anpassad efter individens
forutsattningar och att malet ar att skapa gladje och
delaktighet snarare an prestation.

rbrelse ANpASEEA PETSOn gladje vikdig




Rorelse pa Kryddan f/% ot

- Kryddan

Pa Kryddan har de gympa tisdagar, onsdagar och torsdagar
efter formiddagsfikat. De deltagare som vill ar med. Alla gympar

efter egen férmaga. De kopplar upp sig pa en TV i gympasalen
sa att sa manga som vill kan vara med. De anvénder sig av olika

pausgympor pa Youtude med olika klipp med rorelse till musik.

Kryddan el
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De har ocksa varit i kontakt med Jonas Jakobsson, som arbetar som
gymmastiklarare pa en skola i Blekinge. Han har gjort nagra
gymmastikprogram, med olika teman, till Kryddan. T.ex. ett program
med Astrid Lindgrens karaktarer och ett med gravmaskiner.

prata man
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gymnstikprogram  Astrid Lindgren grawmaskin
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Fér att fa variation i rérelserna har de skapat olika spellistor pa
Youtube. Tarningen avgor vilken lista det blir. Det blir manga skratt
och harlig gemenskap med gemensam gympa.

Syftet med gympan ar att skapa rirelsegladje och att stimulera
rérlighet eftersom flera av deltagarna har monotona arbetsuppagifter.
Flera av deltagarna gér ocksa gympan sjalva vid olika tillfallen under .

veckan.

olika spellista taming bestammsa gemenskap
Gt © @
hej, goddag Gt torsclag Hp— rolig
o= AAt+E Oy W QTo
hiElpa stark
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wad? stad

Hinder pa stan

Kebabistan

En ny kebabrestaurang har 6ppnat pa
VVastra Esplanad 6 i centrala VVaxjo.
Har vill man skapa en personlig och
modern upplevelse for gasterna. "Vi vill
erbjuda nagot som kdnns igen men
som samtidigt kanns nytt."

vilaje cantrurm

Olfabriken har blivit Olstugan Tullen

—
Vaxjés nya restaurang Olstugan Tullen, %'E"“jhﬁ_ T

pa e | ] w«
Sandgéardsgatan, Sppnade i slutet av OLSTUGAR ULy g
februari. Har serveras husmanskost och % l

svensk &l fér ett bra pris.

Py restaurang Va3
I

Saigon kitchen
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En ny restaurang har 6ppnat pa Vastra
Esplanaden 9A B | Dockanhuset. Har
star Vietnamesik mat och sushi pa
menyn.




gratulera var

b .. Dig ska vi firal m

fodelsedag tarta

# 4 £

Vaxjo pride
Mandag 4 maj - sondag 10 maj

Jvn;.r,nl/e

FEIHET | KUNSKAP | KARLEK

‘ Praden

Paraden for Vaxjo
Pride 2026 gar av
stapeln I6rdagen
den 9 maj.




Varkorsord

Skriv in vad bilderna betyder sa far du veta vad som
ddljer sig bakom fragetecknet.
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&« Vdlkommen till Papperian!

u dr sommaren snart hdr och pa pperiun har vi massor av
int till studenten, pride och fédelsedagar. Kom gdrna in pa
tt+ besok! Vi ses pa Klostergatanll A, mitt i Vaxjo city.

Oppettider:
Mandag - fredag 8.30 - 15.30

Torsdag 8.30 - 18.00
Tel. 0470 - 796124
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A Rorelsefesten = &
Kom ihag!!

Rorelsefesten i Tipshallen onsdagen den 20 maj
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Vad ska vi fira idag?

Pa temadagar.se kan man hitta nagot
att fira nastan varje dag. Vi har valt ut

nagra dagar som vi vill tipsa om.

meta

Forsta metardagen

Forsta metardagen uppmarksammar det
traditionella metet, en av Sveriges mest
folkliga fiskemetoder. Initiativet till dagen
har sina rotter | det svenska friluftslivet
och kom till fér att uppmuntra bade unga
och gamla att uppticka naturen genom
enkelt och kravlést fiske. Svenska
sportfiskare har lange lyft fram metets
betydelse for att skapa intresse for fiske
pa ett tillgangligt satt, utan krav pa dyr
utrustning.

skéldpadda
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Internationella skdldpaddsdagen

Internationella skéldpaddsdagen, daven
kallad Skoldpaddans dag, instiftades for
att uppmarksamma skéldpaddors utsatta
situation och behovet av skydd fér bade
vilda och tama arter. Dagen syftar till att
sprida kunskap om de hot som
skéldpaddor méter sasom illegal handel
och miljéféroreningar.

Internationella tedagen

Internationella tedagen instiftades for att
dka medvetenheten om teets betydelse
och de manga manniskor variden éver
som arbetar inom teindustrin. | sverige
har te lange varit en popular dryck.
Dagen ger en mdjlighet att reflektera
aver teets roll i varlden och i var vardag.
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Ostens dag

Ostens dag ar en hyllning till alit fran
kramig carmembert till smakrika,
lagrade hardostar. Perfekt dag att njuta
lite extra - eller testa en ny ostsort!
Ostens dag firas varje ar sedan 2010.
Ost ar ett av varldens aldsta livsmedel
med en historia som strécker sig 9000
ar tillbaka.
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Hemmagjorda energibars

Riktigt bra och enkla energibars, perfekta att ta med pa
skogsturen eller som ett mattande mellanmal. De barsen som
man inte anvander inom nagra dagar kan man frysa in styckvis.
Sa mycket billigare an att képa fardiga.

diadiar

Kéarna ur och hacka dadlarna.
.‘ 6 st dadlar, farska Blanda halften av havregrynen,
' urkarnade jordndtssmor, kallt kaffe, kakao och
dadlarna i en mixer. Mixa till en helt
slat smet. Blanda i en nypa salt och
vaniljsocker. Mixa lite till. Om det ar

hanregryn

s 4 dl havregryn

|f§j§§' trogt - sla pa lite mer vatten.
Jortindiusmie Nar smeten ar slat sa blandardu i

1 dl jordnotssmor resten av havegrynen - dessa ska
alltsa ej mixas.
Rulla till en lang "korv" och skar i bitar
om 2 - 3 centimeter.

0,5 dl kaffe kallt Lagg i kyl eller frys.

| - l 0.5 dl kakao
a 1 nypa salt

waniljsocker

1 nypa vaniljsocker

- lite vatten




Nyttig appelpaj

Enkel och ljuvligt god smulpaj med havre.

Sugen pa lite nyttigare appelpaj? Har &r recept pa en ljuvligt god appelaj
med smultécke gjort pa havregryn.

LR

6 st. séta dpplen

1 msk kanel

1 tsk kardemumma

1 tsk mald ingeféra

=7 6dl havregryn

” 3 msk

E honung

vanifsocker

e

A

flytande
1tsk vaniljsocker

H_)-s'm"'ﬁi;m{] gram smaér

.

= 2 msk vatten
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Varm ugnen till 200 grader. Skélj och
skar dina applen i tarningar eller skivor
och blanda med kryddorna. Sprid ut
appelbitarna i pajform.

Blanda ihop havregryn, honung,
vaniljsocker och smér. Lagg till lite
vatten. Ta lite vatten i taget och sluta
nar du har hittat en konsistens p3
smeten som kdnns smulig men énda
haller.

Smula ut havregrynsblandningen éver
dina dppelbitar och smula ut den som
ett tdcke 6ver hela pajen.

Gradda sedan pajen i ugnen pa 180
grader i cirka 20 minuter.




tulpan Sugnér

Tulpan med sugror % =\

Det har behéver du
Sugrdr

Gront papper

Fargat papper till tulpanen
Sax

Halslagare eller sax
Tejp/lim

1. Klipp ut en tulpan av det féirgade pappret.

2. Dragspelsvik den sedan.

3. Ta ett halslag och gér hal i mitten pa tulpanen. Har man inget
halslag sa far man férséka fa till hal med sax, men

4. Tra sedan sugréret igenom tulpanen.

5. Klipp ut blad av det gréna papperet och limmattejpa fast dom pa
sugroret.

6. Till sist blir det en fin vartulpan som kan pryda ditt hem.
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