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Vi héller avstand!

Vi héller i och vi haller ut!

Aret borjade fint med traning for alla Idla-entusiaster. Det var hérligt att ses igen, borja trana
och att traffa sina Idla-vanner efter jul och nyarshelger. Dagarna gick fort fram till arsmatet
den 4 mars da vi fick valkomna tva nya ledamoter Alexandra Henriksson och Elvira Melin.
Birgitta Gedeborg avtackades efter manga ar i styrelsen. Pa arsmotet informerade vi om att
foreningen skulle medverka vid Idla-dagen den 14 mars 2020 som estlandska foreningen Idla
Eesti Selts anordnade. Idla-dagen i Estland skulle innehalla savél utbildning och uppvisning
kring Idlas metodik och rorelser som att ge inspiration till estlindska gymnastik- och
idrottsledare, som skulle forkovra sig och lara kdanna Idla-metoden. Var representationsgrupp
hade planerat att medverka hela dagen och assistera vid utbildningen som Karin Térngren,
Johanna Leback och Katarina Idla skulle halla i. Vi var nagra fran styrelsen som var installda
pa att aka med for att traffa estlandska Idla-foreningen och diskutera framtida
samarbetsformer mm. Som avslutning pa dagen hade var representationsgrupp forberett en
innehallsrik uppvisning, som vara ungdomsledare lagt ned mycket jobb pa och som alla tranat
intensivt infor. Redan vid tiden for arsmétet féljde vi nyhetsflodet angdende Corona och
osakerhet radde om hur det skulle paverka var resa.

Resan narmade sig samtidigt som Coronasmittan 6kade i omfang och vi som skulle ivéag
diskuterade laget och forsokte pa basta satt forsta och ta del av informationen. Vi hade dialog
med foreningen i Estland som den 12 mars meddelade oss att de skulle stélla in Idla-dagen



och skjuta den pa framtiden. Detta pa grund av estldndska direktiv om att inte ta emot
utlandska gaster och att inte samlas i stora grupper. Aven om vi hade det pa kann sa gick
luften gick ur oss kan man sdga eftersom forvéntningarna var stora infor resan. Corona
pandemin fortsatte och vi fick fler riktlinjer i Sverige att ratta oss efter, vilket Iag till grund for
att vi stallde in varens Idla-traningar och Varavslutningen.

Nar solen borjade varma oss och vi fick Idla traningsprogram for vuxna pa email fran Karin
Torngren sa borjade sakert manga av seniorerna att trana hemmavid. Vi ar lyckligt lottade
som ocksa har sa engagerade barn-/ungdomsledare som foreslog att vi skulle aterta traningen
for barn/ungdom. Vi beslét da att i maj erbjuda traning Utomhus for barn/ungdom med
undantag for forskolebarn. Pa Instagram kan vi félja traningen som férutom fin
marknadsforing sprider gléadje och ger oss framtidstro.

Infor sommarens lager pa Galo har lagerledarna Rebecca, Johanna, Ellinor och Maria, som
utgangspunkt att genomféra sommarens lager pa sedvanligt vis, d.v.s. en vecka mandag-
sondag for samtliga anmalda. Alla deltagare ska fa mesta majliga Idlaupplevelse, samtidigt
som vi ser till att minska risken fér smittspridning genom att folja myndigheterna
rekommendationer. Alla lagerdeltagare och foraldrar informeras om vilka regler som galler
for traning, logi, maltider och andra aktiviteter. Lagrets avslutning blir digital for att forhindra
att mer &n 50 personer vistas pa samma stalle.

Infor hosten bokar vi lokaler i vanlig ordning och haller tummarna for att vi ska kunna starta
upp. Planeringen for hostens traningar pagar, men anpassas till rad och rekommendationer
fran myndigheterna, vad géller gruppstorlekar, omkladningsmojligheter etc. I dialog med
ledarna far vi pa basta satt anpassa var traning och folja uppdateringarna av
Folkhéalsomyndighetens och regeringens rekommendationer och restriktioner. | ar trycker vi
inte upp nagot program utan lagger upp information om lokaler och tider pa hemsidan, sander
centralt ifran e-mail till medlemmarna eller brev till dem som saknar e-mail och informerar pa
sociala medier i olika former.

Vi har natts av att Bertil Nilsson avled 1 maj 2020 i en alder av 99 ar, las var minnestext i
detta nummer.

Sommaren &r har och vi dnskar er alla en skon sommar. Ta vara pa er sa hors vi i slutet av
sommaren!

Soliga halsningar
Ase Rognmo




Antligen!
Efter en tids uppehall var det nog manga som kénde ett sug i kroppen for att fa komma igang
med IDLA-traningen igen. Efter mycket diskussion inom styrelsen blev det slutgiltiga beslutet
att ateruppta traningen for barn och ungdomar Kravet blev att den skulle hallas utomhus.
Andra viktiga riktlinjer var att halla avstand fran varandra, vilket dven innebar att inga
bollbyten far ske. Sjuka barn ska sjalvklart stanna hemma, &ven med lindriga symtom. Detta
for att vi i foreningen inte ska bidra till en 6kad spridning av viruset.

Det ar underbart att ha mojligheten att gora nagot sa kul som att leda barngrupper trots de
radande omstandigheterna. Som ledare blir man alltid lycklig av att fa traffa sina elever och
blir tacksam av att de vill komma och trana. Aven att sjalv f& komma igang med traningen
igen kanns jattekul. Jag maste erkanna att det faktiskt inte blivit s& mycket hemmatraning nu
under de senaste veckorna mer &n promenader runt naromradet. Darfor ar det extra harligt att
fa traffa alla igen och att fa komma igang. Det ar ocksa valdigt kul att fa trana utomhus. Det ar
nagot speciellt med att kasta bollen och se en bla himmel ovanfor sig. Att kdnna kottar och
pinnar under skorna nar man gar pa graset och att stolt fa visa upp IDLA for forbipasserande.
Det ger en hérlig kénsla. Allt som allt tror jag att det &r véldigt bra och viktigt med
traningarna. Sarskilt nu nar det kan fa tankarna pa annat nar allt annat kan kannas svart.

Gabriela Huenul Peltonen
Idlaledare




Vi minns Bertil Nilsson

Var Idlafotograf Bertil Nilsson avled i maj vid 99 ars alder. Sedan 40-talet - under sju
decennier - har han fotograferat barn och vuxna som tranat inom ldlaverksamheten.

Bertil var en mycket skicklig fotograf och vél insatt i tankarna bakom Idlametoden. Hans
bilder ar inte bara uttrycksfulla och vackra konstverk utan visar ocksa ldlarorelsens inre
kérna. Den insats han gjort for att dokumentera Ernst Idlas rorelseldra ar ovarderlig.

Hans bilder bidrog ocksa till att sprida kunskap om Idla 6ver hela varlden och hans vackraste
bilder finns samlade i boken om Ernst Idla och Idlaflickorna, som gavs ut 2001.

Bertil var gift med Ernst Idlas dotter och eftertradare Daisy Idla-Nilsson. Han tranade aktivt i
Ernst Idlas manliga grupp och féljde och stéttade Daisy i hennes utbildningar bade i Sverige
och i Estland. Tillsammans utarbetade de h&ften med rorelsebeskrivningar, en for kvinnlig
och en for manlig Idlatraning. Bertil stod for de instruktiva ritningarna till Daisys texter.
Haftena finns bade i svensk och estnisk utgava.

Bertil var uthildad guldsmed och en skicklig sadan. Han skapade bl.a. ett vackert hangsmycke
i form av en Idlaflicka. Men hans stora intresse var fotografering. Bertils ndra samarbete med
Ernst och Daisy i kombination med hans fotografiska begavning resulterade i att hans bilder
speglar det naturliga, vackra och inlevelserika som kannetecknar Idlarorelser. En del av hans
utsokta foton finns pa vaggarna i Kalev Spa i Tallinn.

Bertil och Daisy var mina grannar under manga ar och jag upplevde deras unika gemenskap.
Tillsammans utgjorde de ocksa stommen i de fantastiska Idlaldgren pa Kungla, med Daisy
som koksbas och Bertil som “gardskarl”, fullt sysselsatt med att hugga ved, tomma dasstunnor
och att utrota getingbon.

Var tacksambhet till Bertil for allt han gjort for Idlaverksamheten &r stor. Minnet av honom
lever vidare genom hans Idlabilder, som &r en oerséttlig dokumentation av Idlas rorelseldra
och verksamheten genom tiderna.

Forhoppningsvis kan féreningen sa smaningom anordna en fotoutstallning med Bertils vackra
bilder for att flera ska fa uppleva och se dem. Kanske ocksa i kombination med en
filmvisning.

Karin Torngren

Idlalarare



Tips i coronatider.
Forutom att folja den Idlatréning som ledarna férmedlat
ger nagra Idladamer forslag pa hur vi kan aktivera oss:
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gor det utomhus.
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Gor som Karin!
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Det har bygger pa de rorelser jag skickat ut med tillnérande musik. Den finns pa hemsidan vid
IdlaNytt. Till den musiken har jag satt ihop foljande som jag gor varje gang jag reser mig fran
datorn.

1.
2.
3.

10.

11.

Borja genast efter forsta tonen

5 tdhavningar, ga upp pa ta och ned pa hela foten

Klappa pa knéna, klappa pa hoften, klappa pa axlar, klappa uppat, lat armarna falla och
pendla bakat, framat, bakat, framat med sviktande knén; 3 omgangar

Sta lite bredbent med latt bojda ben, for hoften runt at vanster 2 varv och sedan 2 varv at
hoger.

Rulla axlarna bakat med avslappade, hangande armar3 ggr, hoj och spann axlarna,
slappna av och lat falla.

Rulla axlarna framat 3 ggr, hj och spann axlarna och lat falla.

Rulla axlarna bakat 3 ggr, hoj och spann axlarna och lat falla.

Sidoboj at vanster, hdger ben kors bakom och hoger arm strackt 6ver huvudet, titta rakt
fram langsamt. Sedan sidob6j at hoger. Langsamma rorelser.

Vagrorelse for dverkroppen en gang. Langsam rorelse.

Satt handerna bakom nacken och armbégarna utat. Boj sidledes i brostkorgen. VV och
HH. B6j framat, armbagarna framat och strack sedan pa dig och for armbagarna bakat
for att stracka ut brostmuskulaturen. Allt 4 ggr

Strack armarna upp handerna vinklade mot varandra. Strack, sta pa hela foten, och lat
armarna falla pa sluttonen.

Karin Torngren
Idlalarare



Carinas traningsrad till alla Idlamedlemmar!

Till mandagsgruppens deltagare skulle jag vilja séaga foljande:
Har ni ocksa markt att ju mindre man gor - desto mindre gér man, alltsa &nnu mindre.
Atminstone &r jag en sadan person. Men jag har nu dntligen borjat inse att min kropp méar
battre av att réra pa sig - och inte bara genom promenader som jag ut6vat varje dag sedan
Coronan forandrade vara liv. Jag skulle darfor vilja sla ett slag for Sofias hemmagympa pa
SVT 1 varje morgon. Hennes rorelser kan utféras av de flesta eftersom hon hela tiden talar
om att man kan 6ka/minska beroende pa vad man sjalv kanner att man klarar av. For den skull
ska man inte "fuska" utan forsdka folja hennes instruktioner. Man behdver inget annat an
sadant man redan har hemma, som en PET-flaska fylld med vatten som redskap eller en stol
for att kunna halla balansen.

Varje pass ar 20 minuter langt och omfattar ett fatal rrelser som trots sin enkelhet ger en bra
genomarbetning av kroppen. Nej, det ar inte Idla, men det kan ge en Kick infor nasta termin
och en mojlighet att till och med ha en lite béattre utrustad kropp for att gora de

efterlangtade ldla-rorelserna dnnu battre.

Orkar du inte upp till Sofias program pa morgonen sa kanske du kan spela in det och titta
senare. Eller om du har en dator, titta pa svtplay.se och ga in pa Sofias hemmagympa. Dar
finns alla hennes morgonprogram, som bearbetar olika delar av kroppen varje dag. Hon
startade redan den 23 mars och har hallit pa varje vardag sedan dess med olika inriktning. Om
du inte varit med tidigare, borja garna med RORLIGHET som innehéller enkla, mjuka
rorelser som Sofia dessutom ger forklaringar eller instruktioner till.

Hall ut - det blir battre! Hoppas vi ses till hosten!

Saknar er!

Carina Lindgvist

Idlaledare

Glad midsommar!
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