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ICA-handlare med stora ambitioner

Det dr lugnt i butiken, endast en handfull kunder har samlats vid kassan och posten. Klockan ar
halv tre och eftermiddagsrushingen har dnnu inte infunnit sig. Jag fdngar upp Conny Rantzow
precis ndr han ska ga frdn kontoret. Har han tid? Jodd, tiden finns. Vi kliver in och innan vi
sdtter oss pa varsin kontorsstol kikar han ut genom dérren och stidnger den sedan efter sig.
Han ursdktar nagra mindre pappershégar som ligger travade pa skrivborden.

- Det blir gérna lite rorigt nir
man gar in och ut och hamtar
grejer hérifrdn, medger han
samtidigt som har réttar till
skjortan och haret.

Butiken ddremot, dr langt ifrdn
rorig trots en del omjusteringar
sedan Conny tog dver. Nér man
kliver in genom dorrarna mots
man av dppna ytor och prydligt
frontade varor. Att Conny &r
ambitiés och virdesitter hog
service, rader det inga tvivel
om.

- Butiken har mycket potential,
berittar han entusiastiskt.
Aven om han vid forsta
intrycket kan verka allvarsam,
har han alltid ett leende nira
till hands. Nér formaliteterna
dr avklarade sitter vi igang.
For Conny, som har en
gedigen  bakgrund  inom
forséljning, var det inte ett
sjdlvklart val att arbeta inom
livsmedelsbranschen dven om
tankarna péa att byta bransch
funnits med ett tag.

- Jag véxte upp i Malsryd och
holl pa med orientering som
sedan ledde till en karridr
pa elitnivd. Niar jag sedan
fattade beslutet att sluta satsa,
frigjordes mycket tid till annat.
Efter maénga ar i
forséljningsbranschen andrade
jag inriktning och borjade
arbeta 1 butik inom ICA-
koncernen.  Starten  blev
butiksarbete inom avdelningen
for kolonialvaror. 1 samband
med sina avslutande karridrer,
valde Conny tillsammans med
sin sambo att atervinda till
hemtrakterna. Arbetet i butik
gav dven mersmak.

- Jag kénde direkt att det
var i butik som jag ville
fortsétta utvecklas. Motet med
kunderna var variationsrikt och
dven mer personligt. Du moéter
ménniskor i s& manga olika
skeenden 1 livet, dessutom
forvéntas det av dig att ge hog

service, vilket jag fastnade for.
Efter flertalet interna
utbildningar avancerade
Conny till butikschef. Mal-
medvetenheten och att vaga
satsa sitter i ryggraden. Sedan
rullade det pa. Han har varit
chef for butiker i bade Skene
och Boras. Det som sadde fron
till att ta steget fullt ut och bli
butikségare, var ndr han fick
chansen att vara med och starta
en butik i Ulricehamn.

- Jag dr en ambitids person, en
visiondr som ser mojligheter.
Innan jag bestimde mig for
Mjobdck, besokte jag flera
butiker. Men, de tilltalade mig
inte. Nér sedan tillfillet dok
upp att overta Monicanders,
kunde jag inte tacka nej. Det dr
en vilskott butik, med bra ldge
och méanga mojligheter.

Ett leende breder ut sig Over
hela ansiktet nér han fortsitter:
- Bemdtandet har wvarit helt
otroligt. Responsen i och med
dgarbytet kunde inte ha varit
battre. Folk dr vildigt &ppna
och fragar mig méanga saker.
Vid fragan vad han ser for
utmaningar med butiken ténker
han efter en stund innan han
beskriver kunders krav pa
sortiment kontra héllbarhet:

- Om vi sdger sahdr: naturligtvis
ska vi mdta kundernas
sortimentskrav, men som butik
behdver vi se till flera aspekter
inom hallbarhet; butikens
fortlevnad, matsvinn, klimat,
miljo och sa vidare. Det ar inte
bara att kdpa in. Sortimentet
behdver vara hallbart och ser
man i det stdrre perspektivet
sd ser man exempelvis en
stagnerande trend inom
ekologiska produkter. Istillet
dr det narproducerat som &r
mer centralt for konsumenten.
Man vill helt enkelt veta
varifran produkterna kommer
ifran. Dessutom kan vi korta
ner transportstrickor  osv.

vilket ocksa bidrar till okad
hallbarhet.
Conny fortsatter:
- Jag vill ju séklart att butiken
ska fortsétta att vara en central
del av bygden. Att ge tillbaka
till  samhillet blir d& en
sjdlvklarhet. Det kan vi gora
genom att ta tillvara pa de
lokala producenter som finns.
Ett bra exempel &r att vi kdper
in honung som tillverkas nagra
minuter harifrén. S& vill vi och
konsumenterna ha det.
Conny sjélv dr en hemvéndare,
vilket ~ verkar vara en
uppgéende trend i ndromradena
och &dven for Mjobdack. Nar
det borjar bli dags att bilda
familj soker de sig gdrna bort
frén storstadssurret och ut till
lugnet, vilket Conny vittnar
om sjdlv. For ndrmare ett ar
sedan utdkades familjen med
ytterligare en familjemedlem
- Det sitter saker i ett annat
perspektiv, det hir att bli
fordlder. Vilket alla som &r
fordldrar redan vet, skrattar
han. Man vill ha det lugnt och
r s
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tryggt och dnda ha nérheten till
daglig service.

Med en generation som levt
néra inpa ett brett serviceutbud,
stéller d&ven det krav pa butiken.
Vilket Conny dr medveten om:
- Hér finns det ytterligare en
aspekt vi behover beméta och
upprétthalla. 1 dagsldget har
vi flera servicefunktioner i
butiken och det ska vi fortsétta
tillhandahalla.

Luften i rummet borjar kdnnas
lite tung att andas. Jag ser pa
klockan och maérker att det gatt
over en timme, det dr dags att
bdrja runda av intervjun. Jag
stiller en sista fraga och undrar
om det dr nagot speciellt han
skulle vilja formedla som ny
dgare. Conny ténker efter och
sdger sedan:

- Jag ser det som att
butiken ér till for bygden och
jag vill gdrna utveckla den, sa
ar det ndgon som har idéer sa
ar ni véldigt vilkomna med era
forslag.

Malin Wik
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Alfred i E-sportens varld

I hostas var Alfred i Taiwan och deltog i VM i e-sporten Counter Strike. Han kom hem med en
silvermedalj. Visst blir man lite nyfiken. Hur fungerar denna sport och hur kan man forsérja sig
pd detta? Jag trdffade Alfred en ssndagseftermiddag och vi hade en liten pratstund.

Alfred Karlsson dr 21 ar och
uppvuxen i Overlida med
mamma Lena, pappa Morgan
och brorsan Gustav och sa
katten forstds. Efter fem
manader i Spanien har han
precis flyttat hem igen. Alfred
berdttar att han alltid spelat
olika datorspel sen han var liten
och i tiodrsaldern introducerade
Christoffer Litzell Counter
Strike, CS, fér honom och da
var han sald. Sa sald att efter
manga ars spelande forsorjer
han sig pa denna sport och &r
hans stora intresse.

Alfred beridttar att for det
mesta spelar man med sitt lag
on-line i serier och kval till
olika turneringar. Man spelar
maps, dir man gar till 16 i varje
och bést av tre vinner. I spelet
finns terrorister som placerar
ut bomber och fOrsvarare.
Laget borjar pa en sida och
sen sedan byter man. Det finns
sju olika banor. Det dr som ett
strategispel dir de skjuter ner,
forsvarar och plockar poing.
Ett dataspel som blivit s& stort
s& att man kan forsorja sig pa
detta.

Alfred berittar att han just nu
spelar i tva serier med sitt lag.
Laget tillhér en organisation
som de har ett kontrakt med och
dar de far 16n. Lonen hojs med
béttre prestationer och tvartom.
Dessutom dr sponsorer och
prispengar inblandade. Sporten
sponsras bl. a. av Svenska
spel. Laget d&r nummer tre i
Sverige och med pd Top 30 i
vérlden. Det bidsta laget just
nu dr danskar, det bista laget
nagonsin, tycker Alfred.

Jag fragar Alfred hur ldnge han
ska hélla pd med detta. Detta dr
mitt stora intresse och sé ldnge
motivationen finns slutar jag
inte, berdttar Alfred. Jag har
ingen plan B, for dé tror jag inte
att jag dr si bra i plan A. Jag
haller fokus pa detta och det
géller att inte tappa humdret.
Mamma Lena skrattar och
berittar att en fraga som hon

ofta far dr vad han ska jobba
med pa riktigt sen. Hon beréttar
ocksé att hon kopplar upp sig
och foljer matcherna och det ar
riktigt spdnnande och nervost.
For Alfred &r hans stora mal att
komma med i en major. Just
nu spelas en major i Katowice
i Polen och dir vill alla vara
med. D& spelar vi pa en arena
och det kan vara 12 000 i
publiken. I den hédr sporten
ar inte VM sa stort, de bésta
lagen spelar inte dir men jag
tycker Alfred kan vara stolt for
att hans lag har spelat hem en
silvermedalj.

Jag fragar Alfred om han
inte fir ont i kroppen eller
Ogonen nir han visar mig en
uppvarmningsrunda. Sitta i
flera timmar och stirra pa en
dataskdrm och jobba med
tangenter och musen. Det
tycker han inte. Jag &r nog
hirdad, sdger han. Kanske visar

det sig ldngre fram. En annan
baksida &r att det ofta dr en
tuff jargong. P4 sitt konto kan
han ofta f& elaka kommentarer
och till och med hot. Jag bryr
mig inte, sdger Alfred men jag
tanker 1 mitt stilla sinne att fy
vad hemskt, inte ok.

Jag tackar for pratstunden
och kanske har jag fétt en

storre inblick i denna vérld.
Vill onska Alfred lycka till
med kommande  matcher
och turneringar. Jag kommer
sjdlvklart att folja honom och
hoppas pa att kunna skriva om
honom nér han spelar sin nista
major.

Eva Berndtsson




VastkustStugan Byggvaror
en byggvaruhandel for allal

Nu har vi
Aaven riktigt bra

Vi erbjuder eft stort
sorfiment inom bygg
med kvalité och priser
som tal att jdmforas!

Vdalkomnal

Oxabdcksvégen 9, Mjdbéck Tel: 0325-18616

Husmodell:

Nova 3

Smarta planlésningar och vackra exteridrer. Borohus anpassar alla hus efter behov
och 6nskemal. Tillsammans tar vi fram det optimala huset fér just dig och din familj. r
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Med VéstkustVillan kan du bli din egen arkitekt. Klipp och klistra, rita till och dra ifrén
eller varfér inte bdrja med etft helt fomt ark? Med dina idéer och vér erfarenhet
skapar vi ditt drdmhem. Precis s& som du vill ha det.

P& hemsidan www.vastkuststugan.se hittar du nérmsta férsaljningskontor.
Du &r aven valkommen att ringa oss, tel. 0325-18600.

VastkustVillan

- Vara hus ar som vara kunder, alla olika!

€ loit 777

Ett fritidshus &r en plats utan mdsten. Det dr Idnga kvallar, lugn och ro framfér braskaminen
och harliga kvalitetsstunder med familj, vénner och barnbarn. Idag ér det allt fler som gér
fritidshuset fill sitt permanentboende vilket stdller hdga krav pd komfort och kvalitet.

P& hemsidan www.vastkuststugan.se hittar du nérmsta forsaliningskontor.
Du ér é&ven valkommen aft ringa oss, tel. 0325-18600.

~N> N

VastkustStugan

-Vara hus &r som vara kunder, alla olikal!



Nyinflyttade i Mjobdck

Vad heter ni och

var bor ni?

Vi heter Andreas Johansson
och Erika Andersson och bor
sedan november pa Platavigen
i Mjoback.

Hur trivs ni?
Har trivs vi bra, med nérhet till
natur och lugn.

Hur kommer det sig att
ni flyttade hit?

Tidigare bodde vi 1 en
tvarumslédgenhet, men da vi
snart far en bebis i familjen
kdnde vi att det vore skont
att flytta till ndgot storre. D&
Erika kommer fran Mjoback,
vi har jobb i nirheten och det
hir huset sa lagligt dok upp,
kénde vi att det passade bra att
flytta hit.

Var har ni bott tidigare?
Erika ar uppvuxen i Mjoback,
men efter att hon tog studenten
som frisor, flyttade hon forst en
sving upp till Are och direfter
till Vaggeryd i Smaland.

Andreas dr uppvuxen i Floda
och ar 2012 flyttade vi ihop i en
gemensam lagenhet i Ytterby,
som ligger utanfor Kungilv.
Efter att Erika tog examen
som butikskommunikatér pa
Handelsakademin i Goteborg,
flyttade vi ner till Alvsered
beroende pé jobb.

Hur har ni blivit bemétta
hdr i byn och trakten?

Jéttebra, det kdnns roligt att
komma hem igen, tycker
Erika. Man ser “Mjobécks-
andan” och smasamhiéllena pa
ett annat sdtt idag, folk bryr
sig om varandra hér i en liten
by och Andreas som jobbar pa
orten och spelade en sédsong i
Hogvads BK fick snabbt god
kontakt med flera i trakten.

Vad jobbar ni med?
Andreas jobbar som elev-
assistent i Mjobacks skola och
Erika &r dekoratdr pd Gekas,
men i skrivande stund har hon
nyss gatt pA mammaledighet.

Intressen?
Andreas &ar en riktig sport-
nérd, fotboll  framfGralit.

Tillsammans &r vi gérna ute
och trinar eller gor olika
friluftsaktiviteter efter arets
arstider. Vi tycker dven det ar
kul att odla (nérproducerat och/
eller ekologiskt ar de finaste
ravarorna) och ga pa konserter
(musik &r helt klart bast live).
Erika har ett kreativt sinne och
tycker det dr kul att utdva det
i savél inredning, tecknande,
foto eller musik.

Vad tycker ni verkar vara
bdst i Mjobdck?

Nérheten till den fina naturen
och att det nddvindigaste finns,
sasom mataffir och skola.

Dessutom ligger det bra till,
lite ”mitt i, dd vi har vianner
och sldkt boende hir och var i
sydvistra delen av landet.

Firma Martin Andersson
g 0702-49 3733 &

Skogsarbetare
Spakar det mestal

grevabon@hotmail.com
Innehar f-skatt

Grovarbetare

Moghult Berghem 1
512 65 Mjtback

Ar det ndgot ni saknar
hdr?

Bittre  bussforbindelser pa
helgerna och kvillarna till
stdderna runt omkring. For att
underlétta for savdl ungdomar
som for oss andra som vill
slippa att vara bundna till att
kdora om man ska ut pa ndgot
sarskilt.

Har ni nagra idéer Htill
byn?

Det var kul nér det var sadan
uppslutning pa 700-arsjubileet
i Mjoback, sa det kanske vore
en idé att anvinda den platsen
vid dammarna mer. Kanske
som  marknadsplats eller
sommarkonsert med lokala
forméagor.

Redaktionen

Var hdlsa

Hjdlp, vad tankar och mdsten tar dver!
Framtid, datid, masten, oro, grubbleri, dngslan, ilska och rddslor och dénnu mera. En strid strém
av tankar och kdnslor som vi inte ens vdljer att tdnka eller kdnna. De bara kommer och tar 6ver.
Ett intellektuellt brus, samt en kdnsla som molar, gnager ndgonstans i kroppen och som ger

obehag.

Man forsoker stinga av eller
tinka pa andra positiva tankar
men det negativa tar Over.
Kéanns detta igen? Somnlosa
nitter och fysiska symtom
som bland annat smaérta eller

hudproblem gor sig pdminda.
Listan kan goras lang. Ett
ekorrhjul som dr svart att ta
sig ur.

Hur bryter man detta tillstand?
Tar jag en angestdimpande,

lugnande medicin eller
somntabletter sa att jag kan
sova? Eller finns annat som
jag kan gora for att hjdlpa mig
sjalv?

Mainniskor har tolv par nerver

6

som bdrjar i hjdrnan. Bland
dessa nerver &r vagusnerven
den mest intressanta och
kraftfulla. Den utgdr en
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Framtidstro och fortvivlan!

Idag fick jag méjligheten att tillbringa en dag pa Mjobdcks skola. Det
och respekt for den verksamheten jag skriver detta inldgg.

Med 34 ars erfarenhet av
lararyrket och de senaste aren
med mycket arbete kring elever
i behov av stod, blir jag
fortvivlad nér jag vet att tanken
ar nedldggning av denna lilla
byskola. Ett av argumenten &r
att inte fa ritt kompetens till de
sma enheterna pé landsbygden.
Jag vill med rége pésta att

den kompetens som synlig-
gjordes under mitt besok &r av
hogsta kvalitet. I diskussionen
bor ordet kompetens for-
tydligas. Min erfarenhet ar att
kompetens inbegriper betydligt
mer &n dmneskunskaper. En av
framgéngsfaktorerna i skolan
ar bemdtande. Varje elev blir
sedd utifran sig sjélv. Inget
mérkligt sdger ndgon, de &r ju
sé fa elever. Det &r just det som
ar kdrnan i den hér debatten
av nedldggning. Det blir inte

ens en ekonomisk vinst av att
ta bort smd enheter och gora
storre. Alla barn/elever har
ritt att bli sedda och horda, i
behov av stdd eller ej. Lagger
vi en trygg, stabil grund i
relationsbyggandet ~ kommer
lusten att lira som ett behov.
Vi behover inte gé lédngre én till
oss sjédlva. Hur vill vi ha det pa
var arbetsplats?

Ar det da inte en vinst i att géra
en stabil grund for var framtid,
barnen?

Det forsta som motte mig
var viarmen och tydligheten.
Ledarskapet i klassrummet
som med fast hand och en
vénlig rost tydligt visade pa
vad som forvintades av de
elever som fanns i rummet.
Med frimodighet stod eleverna
framfor klasskamraterna och
redovisade sina arbeten om

djur. Vidare fick jag uppleva
lektioner 1 svenska, SO,
matematik och utevistelse.

Jag upplevde en stigande energi
hos eleverna under dagen. Kan
det bero pa ”springrundorna”
som gors tre ganger i veckan
forutom idrott/hédlsa. Har ar
rorelse en del av skoldagen och
det genererar troligtvis kraft &t
skolarbetet. Tydligheten i de
olika dmnena och elevernas
engagemang gav mig sd mycket
energi och framtidshopp MEN
dven en fOrtvivlan &ver var
prioriteringarna  ligger hos
véara politiker. Nitton ar som
gymnasieldrare ger mig en

inblick 1 hur det ser ut i
andra &nden av skoltiden.
Allt for manga elever har
misslyckanden med sig frén
sin tidigare skolgang som
ska repareras under tre ar pa

dr med stor 6dmjukhet

gymnasiet. Det dr ingen som
med beratt mod vill utsitta
nagon elev for detta utan det &r
systemet och politiken som ut-
sétter oss alla. Jag upplever nu
nér jag flyttat ut pa landsbygden
vad det vill sdga att bo har.
Det ar en kamp. En kamp for
var framtid: barnen, skolan,
bussforbindelser, affdren,

tillgéngligheten forldggs pa
avstand. Vi ska rddda vérlden
men ska vi sdlja sjélen for det?
Borja i ndromradet och satsa pa
framtiden-VARA BARN!

Pia
Zielke-Dahlberg

Behover Ni hjalp med digital-TV?
Vi fixar allt inom branschen

Vand Er med fortroende till:

Readio & TVIChnil: als

Rune Gustavsson

Nodinge Storegard 1, HAJOM 0706-85 22 45
Auktoriserad for: Canal Digital, Viasat och Boxer




OVERLIDA GRUS & TRANSPORT

o
o T a — L . 3
- " F 1 =

i

Har du boérjat fundera pa barnsparande?

Vad bral Vi hjdlper dig att komma igang direkt.

Du valjer sjalv vilken sparform som passar och hur mycket du vill
spara.

Det ar aldrig for sent att borja!

www.mjobackssparbank.se

Mjobicks Sparbank
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Surar dina tdnder?

Nufértiden verkar det vara rdatt vanligt att vattenflaskorna fylls med citronvatten. Har
funderat och last lite om detta da det givetvis paverkar tdnderna negativt.

Det dr jéttebra for kroppen
med citronjuice, men om Vi
inte tédnker pa vad som hander
i munnen, kan det sta oss dyrt.
Bland ungdomar okar

tandskador i form av erosion
eller fritskador. Inte bara
pga citronjuice, utan &ven
beroende pa sota drycker som
lask, energidrycker och godis

mellan maltiderna.

Om man Kkombinerar det
sura med maltiderna skadas
tdnderna inte lika mycket.

Det dr inte bara ungdomarna

FASTIGHETER

som tillhor riskgrupperna, det
kan dven vara dem som &lskar
sott, vinprovare, och personer
med medicinska problem, som
anorexi eller har besvir med
sura uppstotningar.

Vid karies (hal i tdnderna) &r
det bakterier i munnen som
bildar syror som friter pa
tdnderna.

Erosionsskador innebédr att
tdinderna slits ner utan att
bakterier dr inblandade. Istéllet
fréter syror direkt pa tinderna,
fraimst dd fran syrliga drycker
och frukter. I borjan kan
det vara svart att uppticka
fratskador. Tédnderna kan bli
lite kortare, mattare och sa
smaningom &dven morkare,
eftersom  tandens  yttersta
lager, emaljen, slits bort. Man
kan dven fa ilande tdnder. Om
du misstinker tanderosion

Forts. sid 12
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Overlidaprofilen Lina Jarhult

Var du kommer fran:
Fodd och uppvuxen i Torestorp.
Flyttade till en kompis och
delade ligenhet i Overlida
2004 och har sedan dess bott i
Overlida.

Namn: Lina Alicé Jarhult

Familj:
Gift med Daniel Jarhult fd
Johansson. Vi har Dbarnen

Viktor 11 ar och Hannes 6 ar.

Arbetar med:

Jobbar heltid pa Viéstkuststugan
med att kapa material till
snickarna 1 fabriken. Varit
anstilld dér sedan 2015. Jag
jobbar dven som brandman i
beredskap i Sodra Alvsborgs
rdddningstjénstforbund, pa
stationen 1 Mjoback. Jag trivs
valdigt bra pd mina jobb som
dr utmanande pa sina olika
vis. P& Vistkuststugan star
jag tryggt pa samma plats
och lyssnar pad radion eller
pad bra musik tills att i ndsta
stund, om larmet gar, slungas
in i helt nya arbetsuppgifter.
Jag har ett skrivet avtal med
Vistkuststugan att jag far lamna
mitt ordinarie arbete om jag
behdvs inom rdddningstjansten.
I rdddningstjdnsten har vi
beredskap var tredje vecka,
dygnet runt. D& far vi vara
beredda pa att om larmet gér,
ska vi vara pa stationen pa sex
minuter. Fran och med forste
mars ir jag dven tillférordnande
platschef pa station Mjobéck.

Intressen:

Jag gillar att trdna, béde

rogivande eller pulshdjande
promenader  men  ocksa
styrketrdning. Jag gillar dven
att trina hund. Just nu har vi
ingen egen hund, men jag &r
andd ivdg pd hundtriningar
med vénner. Jag blir véldigt
glad av att dansa och nir jag
lagar god mat. Jag héller ocksa
pa att ta motorcykelkdrkort
och gillar friheten med att kdra
me, att kdnna varma vindar
och kénna doften av nyslaget
hé. Men det storsta intresset
dr dnda raddningstjansten. Ett
intresse som jag fir ha som
jobb &r dnda fa forunnat.

Favoritmat och dryck:

Jag kan inte bestimma mig till
bara en ritt, for jag tycker att
all mat ir si god. Artsoppa,
rotmos med kokt flaskligg,
havregrynsgrot, kokt dgg, rare
ryggbiff. Ja, listan kan goras
lang... Till maten dricker jag
helst vatten. Emellanét dricker
jag gérna ett mustigt italienskt
rott vin. Och kaffe forstas.

Det bista med att bo i Overlida
dr att vi har nérhet till mycket.
Jag har nérhet till naturen, till
jobbet och till storre stader.

Om du vann mycket
pengar, vad dr det forsta
du skulle géra da?

Da skulle jag vilja anlita nagra
snickare som renoverade klart
huset under tiden som vi ar
ivdg pa en semester.

Motto:
Sdg inte att du inte kan, innan
du forsokt.
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del av det parasympatiska
nervsystemet och gor ett
valdigt intressant jobb.

Den hjélper dig att slappna
av och uppnéd tillstind av
fridfullhet. Den bekdmpar
stress savdl som angest, och
g0r att du kan njuta och ma val.
Viktigt for battre livskvalitet!

Vagusnerven — gar  vidare
genom: svalget, matstrupen,
bronkialréren, hjirtat, ma-
gen,  bukspottkorteln  och
levern. Man skulle kunna
kalla den en ldng motorvig
som korsar framsidan av
kroppen samtidigt som den
gor s manga jobb. Den ger
dig Kkénsligheten, stimulerar
muskler som paverkar rost
och  kommunikation, den
stimulerar produktionen av

det viktiga hormonet oxytocin
(for kérlek och berdring)
och reglerar lever- och
bukspottkdrtelfunktionerna
(viktigt for din matsmaltning).

Vagusnerven ér en del av det
parasympatiska systemet. Ett
system som ger avkoppling,
paverkar matsmaltningen, min-
skar hjartfrekvensen, minskar
blodtrycket,  stresshormoner
mm. Nir detta system slas
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ut eller hamnar i1 obalans
paverkas dessa  funktioner
rejélt. Nyckeln till att motverka
detta &r andningen, samt att
trdna sig i att vara hir och
nu. Att verkligen fokusera pa
nuet, och inte lata tankarna
och kinslorna dra ivdg med
oss till datid eller framtid. En
stressad, ytlig andning, eller
att vi hyperventilerar gor

Forts. sid. 21



I Overlida kyrka stdnger man fér altartavlan under passionstiden, de tvd sista veckorna innan
pask. Pa sa sdtt markera vi slutet av fastan, nu bérjar det dra ihop sig. Pa skdrtorsdagen,
kommer Jesus gripas for att foras bort och korsfastas.

Frdgan om vem som dodade
Jesus har vidckt mycket
kénslor i historien. Var det
romarna? Eller judarna? Eller
Overstepriasterna, vem  bér
egentligen ansvaret?

Det man oftast missat i den
diskussionen é&r Jesus sjalv.

Det verkar faktiskt som om
han avsiktligt ldt sig dodas pa
ett kors. Han gjorde inget for
att undkomma ndr han blev
gripen, fast han hade kunnat.
Han gick med 6ppna 6gon in i
sitt lidande.

Varfor gjorde han det? For att

svara pa det maste vi tala om
ytterligare en part: dig och mig.
Vi som alla har del av vérldens
samlade ondska, ytterst var det
var synd som dodade Jesus.

En Gud som inte kdnner vrede
over ondska och oréttvisor, en
saddan Gud skulle inte vara god.
Niér vi ldser om misshandel och

Mjoback, tel.

Vi tillverkar trappor och
ovriga snickerier!

TORSTROMS
SNICKERI

0325-341 27

ran sa blir vi ju upprorda, hur
mycket mer upprord maste da
inte Gud bli? Nér vi ser Jesus
pa korset ser vi konsekvenserna
av vérldens ondska.

Anda handlar inte korset om
hat och ondska utan om kaérlek.
Sa mycket dlskade Gud oss att
han 4t sin ende son ta pa sig
dessa konsekvenser for var
skull.

Léangfredagens berittelse
handlar om hur Gud vénder
upp och ner pa alltihop. Just

i det Ogonblick ndr det var

som mest hopplost, da foddes

Mitt i

Mjoback
tel.0325-34444

LUNCH, LAGAD ME

VARD.
PIZZA

tisd - fred 11-20
lord - sond 12 -20

Vdlkomnal

11-15

hoppet for hela ménskligheten.
Guds dod ledde till liv for hela
ménskligheten.

Tobias Bdckstrom

Vilkommen att fira
pask i véra kyrkor:

18.00 Méssa i
Holsljunga kyrka
Maéndag-onsdag 18.00
Andakt i Overlida kyrka

18.00 Skértorsdagsmaéssa

i Overlida kyrka
Langfredagen 10.00
Langfredagsgudstjénst i
Holsljunga kyrka 15.00

Via Dolorosa, orgelgudstjanst
i Kalvs kyrka.

16.00 Festgudstjanst
i Holsljunga kyrka,
kyrkkaffe, kor,
avtackning av Tobias.

14.00 Pilgrimsméssa i O
Frolunda kyrka, darefter
pilgrimsvandring till Overlida.
18.00 ”Péskens sanger och
psalmer” i Overlida kyrka.

Forts. fran sid 10
Surar dina tdnder...

dr det viktigt att du talar
med din tandlékare eller din
tandhygienist.

Skydda dina tidnder genom
att undvika sura drycker och
frukt  mellan  maltiderna.
Skolj gdrna munnen efter du
har dtit. Tank ocksa pa att
alla kolsyrade produkter i
langden ger fritskador, &ven
de utan socker. Det bidsta &r
alltid vanligt VATTEN! Om
du precis druckit nagot surt,
borsta inte tdnderna direkt.
Vinta i1 s fall ndgon timma.
Stark tinderna med fluor, sdger
Peter Lingstrom, professor i
kariologi 1 Goteborg.

Elske
Ur HALSA, nr 9-15.
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Pa tallrik ates
efterratt
Men om man
tanker efter ratt
Den skog som
tallrik kallas.
Den talrik ar
pa tallar
Sa och det berg
metallrikt ar
som talrikt ar
uppa metaller.



OVERLIDA BYALAG

Nu har vi dntligen var i var by och med den
kommer en massa energi att ta till vara pa.

Arbetet med cykelvdgen till
Mjobéack paborjas i ar och
borjar med att strickan pa
gamla banvallen gors iordning.
Halkskydd pa spangen vid
Nésetrundan har vi ordnat sa
att vi inte halkar nér vi gér pa
den.

Arbetet med belysning runt
Niset fortsatter, i skrivande
stund ligger bollen hos
kommunen och vi vet inte
mer dn vad som informerats

tidigare.
Vi har ansdkt och fatt
beviljat  byalagspeng till

vélkomstskyltar till byn.

Vi tittar pd mdjligheten att
samla in bilder fran Overlida
till en almanacka for 2020 och

dven gora vykort.

Vart arsméte dger rum den 20
mars kl. 18.30 pa Langehall.
Alla &r varmt vilkomna!

Hilsningar fran Overlida Bya-
lag genom:

Lina Efraimsson

KONTAKTINFO
styrelsen@overlida.nu
www.overlida.se
www.facebook.se/overlida
Instagram - Overlida Byalag
Bankgiro 5267-5899

Swish 123 649 28 88

Arsméte
Overlida Byalag
20 mars 2019
Kl. 18.30
Langehall

M

ra—
P

Alla &r varmt vélkemna att delta,
ingen anmélan behdvs.
Vi bjuder pa kaffe och fralla.
Hoppas vi ses!

Vénliga hilsningar Overlida Byalag

BLOMMOR & PRESENTER

BLOMMOR & PRESENTER
Till vardag och fest, i glidje och sorg

VALKOMNA i hérnet!

Oppet: Mdndag 15-17.30

Tisd.-Fred. 10-00 - 17.30
Lordag 10.00 - 13.00 Sondag vilodag.

Vi finns pd facebook och
Instagram - gilla oss dar!
Tel.0325-321 00

www.susannsblommor.se

Forsaljning och
reparation av bilar!

Petterssons Bil AB Mjoback

Tel. 0325-340 19, 343 05

Snalla se till att synas

och anvand reflexer
pa kvallarna!

@ [1SKEs

Yoga, samtalsterapi,
healing

www.healyourheart.se

070-214 60 15
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BOKIMIPS

Jag var precis som du av Negra Efendic

En dag nér Negra ar elva ar star
en pojke pa skolgdrden och
stirrar henne in i 6gonen. ’Din
pappa ska bli den forste som far
en kula i pannan”, séger han.
Den varen blaser det upp
till storm i den jugoslaviska
republiken didr Negra levt
sitt liv. Skolgarden ticks
av  nationalistiskt  klotter.
Foréldrar viskar om krig nér de
tror att barnen sover. Och snart,
innan det ens blivit sommar,
sdtts dven Negra i en buss och
ser hela sitt liv forsvinna i
bakrutan.

Jag var precis som du &r en
personlig berittelse om ett
barns vdg fran tryggheten i
byn till ett liv 1&ngt borta. Det
dr en resa forbi végspérrar
och bevdpnade min, dir en
svettig barnhand héller hért i

Och till sist en lang bussresa
till ett land i norr, dér alla ater
knackebréd och dar man dnda
inte ska stanna. Eller?

Negra Efendic &r fodd i Bosnien
1980, och flydde till Sverige
tillsammans med sina fordldrar
1993. Hon é&r journalist och
har bland annat arbetat pa
Boras Tidning. Hon jobbar
nu pa Svenska Dagbladet dér
hon bevakar migrations- och
integrationsfrdgor. Boken Jag
var precis som du fick Stora
journalistpriset 2016  med
motiveringen: “For att hon i sin
reportagebok atervinder till sin
egen flyktochmed osentimental
blick skildrar krigets spér
hos ett barn, samtidigt som
hon ger liv & ménniskorna
bakom nyhetstelegrammen.”
Hon var dven en av radions

50 skrynkliga tyska D-mark. Sommarpratare 2017, ett
Det ar ett liv i véntan, oro och intressant och  léttlyssnat
matpaket frin Roda korset. sommarprat.  Jeanette

Monicanders

Mjobdcks Bokforings-

& Revesionsbyra AB

Alekullavigen 1, MJIOBACK

mjoback.rev@telia.com ¢ www.btac.se

0325-341 70

viediemi @ bakertilly

- ALLT INOM BRANSCHEN -

Overlida Plitstageri AB

Tel. 0325-32300 Fax 0325-32020

www.overlidaplat.se
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Mjobacksprofilen

Goran

Namn:
Goran Johansson

Familj:
Birgit och tre utflugna déttrar.

Arbete:
Pensionir (har tidigare jobbat

pa bla. Vistkust-Stugan,
Solidhus  och ~ Mjdbécks
Entreprenad).
Intressen:
Idrott med fotboll i synnerhet.
Vintertid ser jag gérna
pd  lidngdskiddkning  och
skidskytte.

Favoritmat och
favoritdryck:

Ater det mesta men skall jag
ndmna nagot sa far det bli flask
och potatis och en 4l till det.

Vad dr det bdsta med att
bo i Mjoback:

Nérheten till naturen. Trevliga
minniskor. Foretagen som
kan erbjuda arbeten for
ortsbefolkningen och dven for
ménniskor i nirliggande orter.

Vad kan bli bdattre

i Mjobdck:

Att fa med flera ungdomar i
vara foreningar och inte minst
i styrelser.

Om du vann mycket
pengar, vad dr det forsta
du skulle géra da:
Troligen skulle jag dela med
mig till néra och kéra.

Favoritcitat/motto:
Lat motparten tala fardigt
innan du sjélv tar till orda.

Ovrigt:
Ha det bra allesammans!

M jobdcks
hembygdsfadrening

Under de tva senaste dren, har det gjorts en
hel del arbete, pa hembygdsgdarden i Tokabo.

Vi har fatt malat alla vara
byggnader och dessutom latit
gbra en renovering av Var
utstéllningslokal “Honshuset”.
Det kénns vildigt roligt, tycker
vi i styrelsen och nu ser vi fram
emot att f& manga besdkare,
vid det hér arets aktiviteter i
Mjdbacks hembygdsforening.
Ni kan se programmet hér
i MOT, men vi skulle &nd
vilja tipsa om nagra av de
aktiviteter, som kommer inom
den nérmaste tiden.

Véar populira “Paskbuffé”
blir den 10 april i ar, anmal er
gérna sé fort som mojligt. Det
dr begrinsat antal platser.
Onsdagen den 15 maj gor
vi en kvéllsutflykt, till det
mycket vackra natur- och
kulturreservatet Bjorkekullen i
Svartra.

Vi kommer dven i ar att géra en
Mat- och kulturvandring. Det
blir 16rdagen den 1 juni och
vi har for avsikt att starta vid
Bergastock for att senare vandra
till Stora skog, vandringen
brukar ta ca. 4-5 tim, beroende
pa hur ldnge man sitter och
ater. Under  vandringen
kommer vi att, berdtta om en
del av det som vi ser i naturen
och om méinniskorna som levt
pa platserna vi passerar. Det
kommer ocksd att serveras
en tre ritters maltid, dér varje
ratt dr utplacerad pa vél valda
platser, under vandringen. Mer
information kommer  infor
varje aktivitet, se affischer och
hemsidan www.tokabo.se.

Mariann Andersson
Norrman

Butiken med egen tillverkning!

Overlidaljus

Stearinljus med personlig och unik design, framtagna
och hantverksmissigt framstillda for sarskilda tillfillen...

Ljus i olika varianter, bade som present
och férbrukningsvaral Lagerforsiljning av
heminredningstyger - stor sortering!

Ladt dig inspireras! Vilkomna! Helena I Thomas

Tor - Fre:
16.00 — 18.00
Loérdag:
10.00 — 14.00

Telefon:
070-561 06 95




Information fran svenljunga.se

Feriearbete - ditt fér-
sta steg in i arbetslivet
Fericarbete finns for dig som
ar 16-18 ar och som vill prova
pa att arbeta inom kommunal
verksamhet. Den 4 mars
Oppnar ansokan, du har fram
till den 24 pa dig.

For att kunna soka feriearbete

hos oss ska du vara folkbokford
i Svenljunga kommun och ha
ett fullstindigt personnummer
(dven de fyra sista siffrorna).
Under sommaren 2019 kan du
som dr fodd 2001, 2002, 2003
fa feriearbete av oss.
Nyheter

Har kan du ldsa alla vara

nyheter. Om du aldrig vill
missa ndgot och fa nyheterna
direkt till din e-post, kan du
dven prenumerera pa alla véra
nyheter »

Hur kan jag paverka?
Vi vill att du ska vara med
och bidra till utvecklingen

J

Lenas kost & traning

info@lenaskostochtraning.se - Tel. 070-54 33 487

 Gymavtal (Lenas gym i Holsljunga)
e Personlig traning
e Styrketraning i grupp

» Kostradgivning

av Svenljunga kommun. Du
kan vara med och paverka din
vardag i kommunen. Vill du
vara med? Hér far du veta mer
om olika sitt att viacka fragor
och péverka 1 politiken.

Tekniksupport pa
Svenljunga Bibliotek
Svenljunga

Behover du hjilp med tekniken
i vardagen?

Behover du hjélp med Internet,
din smartphone eller surfplatta?
Vilkommen till drop-in!

Nér: Varje méandag kl. 14:00-
15:00 pa Svenljunga bibliotek
7 jan — 30 maj.

Information himtad pd
kommunens hemsida
svenljunga.se

T R I I R

Styrelsen

B e A L e R A LR T

A .’.'7'

4

Foreningens profil ska sammantaget utgora en val forankrad lokal kraft i stora och sma fragor for aktiva
foretagare, till gagn for var bygd.

HOGVADS

Ob ETABLERAD 1003
“TacaR FO®

Féreningens mdl dr att:

- Aktivt lyssna av och samla upp viktiga fragor fran medlemsféretagen.
- Aktivt félja upp och driva foretagsrelaterade fragor.

- Aktivt medverka i forum som gynnar vara medlemsforetag.

- Aktivt samverka i former som paverkar tillvaxt och inflyttning.

Stefani Danhardt - Rundis AB, UIf Aronsson - Aronsson Bygg AB, Helene Jansson - Intuagera AB, Jorgen Arvidsson -
Arvidhus AB, Fredrik Johansson - Mjébacksvillan, Daniel Larsson - Overlida El AB, Reima Mattila - Vastkuststugan AB.

E-post: helene@instuagera.se | www.hogvad.org

e\““o

U me
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Vilkommen in och lat dig
Inspireras av vara nya
tapetkollektioner!

Vi har alltid 20% pa fdrg, lim, spackel, verktyg,
tapeter (gdller dven bestdllningstapet).
Tapeter fran Eco, Bordstapet, Fiona,
Decor, Maison, Duro, Midbec m.fl.

SUNNEMARS (QLER

Falkenbergsvigen 30, Ostra Frélunda Tel. 0325-303 76
OPPET: Mandag-torsdag 16-18, fre-sén stdngt
Vi sdljer Fligger fdarg www.flugger.se

i vl By — T
B e \-:5 ] — ;

Synvillan AB ar ett byggforetag som
utfor nybyggnationer, renoveringar
och monterar prefabricerade hus.

Huvudinriktningen & monterings- SYNVE[MN

fardiga hus, men vi kan lika garna
BYGG & VILLAMONTAGE AB

bygga till, renovera eller byta kok. )
Synvillan Bygg och Villamontage AB | Hallavdgen 8, 512 60 Overlida

20 coefe Magnus Larsson | 0703-44 67 79 | magnus@synvillan.se
A”t ar mO]”gt! Mathias Sandblom | 0703-44 67 78 | mathias@synvillan.se

LoKal att hyra i Mjobacksgarden

Kan anvandas till kommersiell verksamhet eller som lager m.m.

Ytan ér ca 64 kv, Tilltréde enligt dverenskommelse. Vid intresse kontakta Goran
Johansson pa 0763-921 779 elr pa goranjohan@hotmail.com




Aarangle b artigtarns | fesdebrle sad bl

Rock'n roll Musik & Berattarkuall med

The Dadillac Band

Mjébacksgarden
Lérdag den 11 Maj, kl. 19.00

Mostabed Roch'n il Shaw, mesd The Cacdillec Band och biinda artivier som,
Junnag Lecas Parpeon [Vieein billd mom. |, Ove Plsbo Dibegens | Sireaplers § 14 be), Tosmy Eachison Mok Wizes),
ot frin LISA: lsgendan Janry Schefl {Bhos Prealey's wirbdiidass hadist ussfer T0-tabet] sed Sera_

Fir hifjetias ring: O70F-792429 & ATOE-TRETTY. sh et Resdoi vl sl ip Batibak

Bljstipria- 175 |vazen| ook 1SN0 (uagador 10-15 k) - Sarearing under elilan

Flr manr Irrfo: wwvw. beknhoweris  (Ressrvatien 10 bodeisgar)
neaha

MJIOBACKS BYALAG

Skolplan

Nu nér det politiska styret i
kommunen &r klart har &teri-
gen skolplanen aktualiserats.
Forslaget som ligger och som
just nu haller pa att utredas &r
att vi ska ha en skola i Hogvad.
Var den ska ligga vet vi inget
om och vi vet inte heller nagot
om nér den nya skolplanen be-
raknas vara klar och faststillas.
Men byalaget foljer givetvis
utvecklingen kring detta.

Gamla jdrnvdgen
Kommunen tillsammans med
Sandhs kommer under aret att
sdtta igdng arbetet med gamla
jarnvdgen mellan Mjoback
och Draglycke. Det ska verk-
ligen bli kul att efter alla ar fa
gjort i ordning den. Strickan
Draglycke — Overlida kommer
i ett senare skede.

Fixardag
Snart dr det dags att vérstida
vart fina Hagalund. Vi behover

hjélp med att bade kratta och

Mjobacks Pallindustri AB
Nygardsvidgen, 512 52 Mjobdck

Telefon 0325-343 02

stidda. Ju fler vi dr som hjdlper
till ju fortare gar det. Kanske
hinner vi dven med det “dér
lilla extra” om vi &r manga.
Hall utkik pa hemsidan och Fa-
cebook efter datum.

Hyr Hagalund eller byg-
degarden

Du vet vél om att du kan hyra
Hagalund och bygdegarden for
en billig peng till privata fes-
ter och barnkalas. Vill du hyra
Hagalund kontakta Marie 070-
622 81 87. For att hyra byg-
degarden kontakta Ann-Marie

Onn 070-682 85 83. Som be-
talande medlem far du 10 %
rabatt pa hyran.

Medlemsavgift

till byalaget
Medlemsavgiften &r é&ven i
ar oforindrad, vilket innebdr
25:-/person eller 100:-/familj.
Ditt bidrag gér till underhall
utav Hagalund samt utsmyck-
ning av byn. Deras bankgiro
ar 5818-0571. Vi tackar pa for-
hand for ditt stod!

Medlemsavgift till bygde-
garden

Aven bygdegarden har numera
medlemsavgift. Deras avgift &r
50:-/person. Aven detta bidrag
ar viktigt da det gér till att un-
derhalla vér fina bygdegard.
Deras bankgiro ar 6414%44.

&

CLAESSON

E N G I N E E R |

Lindsbovigen e 512 65 MJOBACK
Telefon 0325- 331 10 e Fax 0325-331 12

claessonengineering.com

—
o0

Lida Yitres
gardsbutik

Butiken ar dppen for sjalvbetjaning varje dag
mellan 10.00 - 20.00. Vi har potatis och agg.
Bamse 0706-45 01 67
Madde 0735-42 41 93

Overlida Ekbacken
Overlida Ekbacken Valkommen!



Glutenfritt not- och frébrod

Busenkelt frobrod som graddas
i portionsformar. 12- 14 st.

2 ¥ msk fiberhusk,

4 dl vatten,

5-6 torkade dadlar,

2 Y% dl grovhackade mandlar
eller andra notter.

2 Y% dl solros- eller
pumpafién (eller en mix),
1 % dl hampafron,

1 dl sesamfron,

1 tsk himalayasalt

(eller annat salt),

2 msk chiafron,

3 msk kokosolja.

GoOr sa hir: ror ut fiberhusk i
vattnet och 1t std tio minuter.
Hacka dadlarna grovt. Blanda
alla torra ingredienser. Smilt
kokosoljan pa 14g vdrme och
ror ner den tillsammans med
dadlarna och fiberhusk. Fyll
muffinsformar med smeten och
14t std 15 minuter. Baka i ugnen

ca 45 minuter i 175 grader. Lat
broden svalna helt innan du
skér upp dem.

Pastej pa linser

och svamp

1 dl roda linser,

150 gr champinjoner,

1 msk olja, 3-4 schalottenldkar,
hackade.

Och % tsk chilipulver plus lite
salt.

Gor sé hir: koka linserna 10
min och hill av vattnet. Skér
champinjonerna i bitar och frés
dem i oljan med 16ken. Blanda
svampen med linserna. Mixa
hélften av blandningen. Ror
ihop den mixade delen med
den omixade. Smaka av med
kryddorna. Forvara kallt i en
burk.

Elske

Jag raknar med att oppna
igen den 28 mars

Valkommal

Mjobacks Blommor

Bygg

070-860 34 99
OVERLIDA

Enkel och miljovanlig vdarme

Fjarrvarme i Overlida AB

Adress: Kopmansvagen 2, 51260 Overlida
Service: Peter Lofstrom, 070-3336682

V1 har
hyreslagenheten
du soker!

Solidhus erbjuder dig en bostad i
enfamiljshus, radhus, parhus samt
flerfamiljshus i trivsamma miljoer.

Vill du ocksa bo bra?
Kontakta oss for mer information.

ett fastighetsbolag i Mjébacksgruppen

Tel 0325 - 61 8250 www.solidhus.se
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Vilkommen in till oss pa
Bordsvédgen 31 i Svenljunga

Du vet val att vi trycker at bade
foretag och privatpersoner?

Besok www.dstryck.se for mer info.

olika mineraler.

Framst brots har faltspat
och kvarts men ocksd den
lagradioaktiva mineralen eux-
enit. Euxeniten pulvriserades
och anvindes till radiumdukar.
Dessasades kunna lindra smérta
och diverse andra akommor.
Att mineralen kom frén Grine
gruva &r vildokumenterat av
Tekniska museet i Stockholm.
Filtspaten  anvdndes  till
porslinstill-verkning och
ugnsfast keramik (upphettning
till >1000 grader). Kvartsen
anvéndes till masugnarna i
Bergslagen som reduktions-
medel vid jarnframstéllning,

slaggbindare. Kvartsen an-
véndes dven till splittergranater
i Tyskland under fOrsta
varldskriget.

Vad skedde forr
i 6Grdne gruva?

I Grdne gruva skedde aktiv brytning mellan
aren 1899 och 1932. Gruvan bestdr av cirka 15

Gruvan var ett dagbrott och
man sprangde med dynamit.

Kvinnor och barn hackade rent
malmen, som sedan forslades
med skottkarror till en rdnna,
som mynnade i en tippvagn
pa jarnvdgen. Det fanns ett
stickspdr  fran  Pyttebanan
(Falkenberg-Limmared).
Pyttebanan hade stor betydelse
for industrierna i bygden.

Exporten av mineralerna gick
via Falkenbergs
Tyskland.

Ingrid Eriksson

S

hamn till

OPPETTIDER:
H Vardagar 7.30-17.30
@ _ Lordagar 9.00 - 13.00
- SoPIIIIS ARKKRKSE ; "
H Mardaklevsvigen 22
311 63 Alvsered
Tel: 032531108

www.alvseredslantman.se

Ballong-
lordag 23 mars

Small en ballong och
fa rabatt pa ditt kép
av butiksvaror.

Vi bi
kage, JUdey. , .
<., UL, 0,
I/dl/(o,:f:’n 4

Paskbuffé

Medtag egen kaffekorg

Torsdag 6 juni kl 15.00

Friluftsgudstjanst

Sommarkafé

Viltbuffé
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Mjobacks hembygdsforenings
arsprogram t.o.m 9 oktober

Onsdag 10 april kl. 18.30. Hembygdsgarden Tokabo
Anmalan till Kerstin 34219 senast 3 april.

Kvallsutflykt till Bjorkekullen, Svartra
Onsdag 15 maj. Samling vid Monicanders kil 18.00.

Mat och kulturvandring i Stora Skog, Mjoback
Lérdag 1 juni kl 11.00 haller Evy och Mariann i en trevlig
mat och kulturvandring. Anmélan senast 26 maj till
Mariann 070-617 00 04 eller Evy 070-359 12 31

Oppet hus pa Nationaldagen

Sondag 30 juni kl. 15.00 i Tokabo

Onsdagarna i juli kI 18.00-20.00. Hembygdsgarden
Tokabo. Utstallningar, underhallning, lotteri, utstalining
av samlingarna samt servering.

Onsdag 9 oktober kl. 18.30. Hembygdsgarden Tokabo.
Anmalan till Kerstin 34219 senast 2 okt.




Forts. fran sid. 11
Var hdlsa...

att den okade koldioxiden i
kroppen gor oss forsurade.
Andningen med diafragman
(var stora andningsmuskel) dr
var enda pump i kroppen som
reglerar vart reningssystem,
lymfsystemet.

Nér vi borjar uppméarksamma
andningen blir vi nérvarande.
Andningen hjélper dig att vara
hiar och nu. Du kommer att
mirka ndr du forsoker gora
andningsovningar eller gér
pad yoga t ex, dir andningen
dr en viktig del i trdningen, sa
kommer denna strida strom
av tankar komma och vilja ta
over. Och diarmed hindra dig
fran att koppla av. Darfor ar
daglig trdning mycket viktig.
Det kommer inte att ga av
sig sjdlvt, utan du behodver
verkligen tréna!

Andningen hjélper oss att
sldppa tankar och kénslor och
g0r oss mer nérvarande i nuet.

Du kommer att kénna dig
lugnare och sova béttre. Har far
du en 6vning som du kan tréina
pa. For varje in- och ut andetag
du gor genom nisan riknar du
ett steg baklédnges fran 20 ner
mot noll. Sa forsta in- och ut
andetaget ar 20. Andra blir da
19 osv. Pa védg ner mot noll.
Detta far dock inte bli till en
prestation eller tdvling, “att
nu &r jag klar”, for da har du
missat hela grejen. Réknandet
och uppmérksamheten pa
andningen kommer att hjilpa
dig att vara hér och nu. Pa vig
ner mot noll dyker det sékert
upp manga tankar och det r ok,
men de ska inte ta dver sd du
glommer bort pa vilken siffra i
andningen du dr pa. Glommer
du bort det sa har tanken tagit
over och da borjar du om frén
20 igen.

Denna &vning kommer gora
dig medveten om hur mycket
tankarna tar Over och inte
later dig komma till 0. Det gor
ingenting. Det viktiga dr att du
tranar. Dina tankar kommer att

hata denna 6vning och kommer
ge dig 1000 ursdkter att gora
7viktigare” saker. Detta for
att Ovningen svélter dina
tankar. Sedan ricker det att
uppmérksamma din andning
sma stunder under dagen.
Nér jag gar till toan eller &r
pa véig for att hamta kaffe t
ex, sd uppméirksammar jag
andningen.

Eller s& gor det d4nnu enklare,
ta 3 medvetna andetag och
uppmérksamma din navel.
Gor det spontant nadgra ggr om
dagen. Du kénner lugnet nér du
stannar upp. Tycker du det ar
svart, se det da inte som att du
dr dalig pa det utan som nagot
som du behdver tréna pa for du
dr otrdnad. All lycka till!

Markus Johansson
Referenser: https://4health.
se/nyckeln-till-avslappning-
stark-din-vagusnerv

Snabba
dppelkaksbollar

(ca 15 stycken)

Dessa kor du snabbt i mixern
och dr perfekta till utflykter!

1 dpple,

1 msk kanel,

1 dl sétmandel (gdrna
blotlagda i 8 timmar),
1 tsk vaniljpulver,

4-5 dadlar,

1 1/2 dl havregryn,

1 dI kokos.

Gor sa hir: mixa dpplet, kanel,
mandel, vanilj och dadlar till
en “chunky” smet. ROr ner
havregrynen i smeten och
forma till jaimna bollar. Rulla i
kokosflingor.

)

Elske

i kan 49

vidhis:s¢

il I[].'I.

I\\rvid

Miibick, tel. 0325-344 40
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IntUagera
Radgivning till dig som driver foretag pa landsbygden!

| samarbete med Lansstyrelsen Vastra Gotaland erbjuder nu Intuagera radgivning till dig som
driver foretag pa landsbygden. Du betalar endast 30 procent av den totala kostnaden sjalv, 70
procent finansieras av landsbygdsprogrammet. Avtalet ar tidsbegransat, sa skynda dig att boka!

Radgivningen kan innehalla en eller flera av nedanstadende punkter:
e RAad och forslag till atgarder for fortsatt utveckling av foretaget
Information om féretagskunskap, stod, lagar och regler
Ekonomianalys av foretagets mojligheter och behov
Drifts- och investeringskalkylering
Resultatbudget i en handlingsplan med foretagets ekonomi pa lang sikt
Marknadsféring och branschkdnnedom
Produktutveckling och kvalitetsarbete inom bland annat beséksnaringen pa
landsbygden, gron omsorg, hastféretagande och livsmedel
e Serviceutveckling och kvalitetsarbete for att bland annat utdka antalet serviceslag inom
grundlaggande service (dagligvaror, drivmedel, betaltjdnster, post/paket och apotek)
e Service och vardskap
e Att nd kunden — kommunikation och kundbemétande, i verkligheten och i sociala medier
e Att na nya kunder och behalla de man har

Fundera igenom vad du behdver hjalp med for att utveckla din verksamhet och maila sedan oss
pa info@intuagera.se eller ring Helene Jansson pa 070-22 58 632, for att boka radgivning!

| samarbete med Lénsstyrelsen Véstra Gétaland erbjuder Intuagera
subventionerad radgivning till landsbygdsféretag inom
Affarsutveckling och ekonomi fér landsbygdsféretag, Vérdskap inom
kommersiell service samt Féretagsutveckling inom kommersiell
service. Subventionen finansieras av Landsbygdsprogrammet.

Europeiska jordbruksfonden for
landsbygdsutveckling: Europa
investerar i landsbygdsomrider
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Overlida- Mjobadcks fordldrafarening
informerar

Vi dr en ideell forening, med en styrelse bestdende av férdldrar som har barn i de olika
verksamheterna, som arbetar aktivt med fragor som rér vara barn pa férskola, skola och fritids
i Mjobdck och Overlida. Vi dr ett sprdkror, en ldnk mellan férdldrar, férskola/skola/fritids,
rektor och kommunen. Vi ser stor glddje i att fa hjdlpa till och bidra till att sdtta guldkant pa
barnens tillvaro i de olika verksamheterna.

Hér kommer en nuldgesrapport
fran foreningen.

Kakforsdljningen

Som vi berittade i forra MOT
samordnade fordldraforeningen
en kakforsdljning at skolbarnen
pa Mjobacks skola infor deras
kommande skolresa i var.

Det var ett stort engagemang
frén barnen vilket ger de en
extrapeng pa 9500 kr!

Bra jobbat och vi onskar er en
trevlig resa!

Barnens énskemal

Vi har bett personalen pa
bada skolorna och fritidshem
i Overlida och Mjébick att ta
in 6nskemal fran barnen, vad
de onskar att vi skall kdpa in
och fixa till dem under denna
terminen. [ skrivande stund
héller vi pa att samla in dessa
onskelistor och kommer ga
igenom dem péd vart nésta
styrelsemdte och kollar da vilka
onskningar vi har mojlighet att

uppfylla.
Forra ret fick tex. Overlida

skola en hel del nya bollar och
andra uteleksaker, Overlida
forskola fick ocksd dem
uteleksaker och dven jord
och ortplantor som barnen
planterade i sina utekrukor.

Vi gor sa gott vi kan nédr det
géller att uppfylla barnens
onskemal. Ibland riacker tyvérr
inte var tid till och ibland
sitter ekonomin stopp for
det, men med hjilp av véra
fantastiska  barn, fordldrar
och pedagoger kan vi komma
valdigt langt. Kika gérna in pa
var facebooksida dér vi da och
da lagger ut forfragningar om
hjélp till diverse aktiviteter.

Rektorsamtal

Vi vilkomnar varmt véar nya
rektor Monica Bjorsell!

Hon har redan tagit kontakt
med oss och vi kommer
fortsdtta med vara rektorsamtal
dven med henne. Vi ser fram

emot detta samarbete.

Ett stort tack och lycka till vill
vi skicka till Maria och Joakim
som jobbade som rektorer for
vara verksamheter fram till
februari 1 ar.

Det har varit véldigt trevligt
att jobba med er och vi vet att
barnen kommer att sakna er!

Barnloppis

Den 13 februari hade wvi
en “barnloppis” i Overlida
skolans matsal diar vi salde
barnrelaterade

saker, som folk skankt till oss,
klader, leksaker, vagnar, cyklar
mm. Det fanns vildigt mycket
att vélja pa och besdkarna
kunde verkligen gora fynd da
det mesta kostade 10 kr st.

Vi hade édven forsdljning av
korv med bréd och kaffe/saft
och kakor.

Trots att det blev en lyckad
eftermiddag har vi mycket
kldder och skor kvar och
téanker att vi runt pask kommer

ha ytterligare en loppis och
hoppas &nnu fler besokare
hittar till oss.

Pengarna vi fick in gér till
att kopa in saker pa barnens
onskelistor.

Vi vill passa pa att tacka Kevin
Sandin och Viktor Jarhult som
hjélpte oss med kunderna och
plocka iordning under och efter
loppisen.Tusen tack grabbar!
Vi onskar alla en harlig var!
Har ni fragor, synpunkter,
vill komma i kontakt med oss
eller stotta fordldraforeningens
arbete pa nagot sdtt nar ni oss
pa facebookssidan:
Overlida-Mjobicks
fordldraforening eller mail:
foraldraforeningen@outlook.
com

Varmt Vilkomna!

Vid pennan:



Dans och parkour i Overlidahallen

Barn och ungdomar ska fa chansen till seriés trdning ddr de kan avancera om de vill. Pa végen
ska det vara kul och ldrorikt. Det dr en av Simon Almsaddis ambitioner med LS Motion som
kommit till Overlida fér att fa barn, ungdomar och vuxna att réra pa sig pa ett mer lar samt

satt.

Fran Overlidahallen strémmar
musiken. Mitt pa golvet star
Simon Almsaddi, 22 ar, och
leder dansgruppen som precis
borjat sin uppvirmning. I
bakgrunden sitter Gabriel
Carlsson, 17 éar. Han har
nyss avslutat parkourklassen
tillsammans med Simon och
iakttar killarna som fortfarande
Ovar pa att hoppa over plintar.
Nér uppviarmningen ar klar,
delas barnen in i tvd grupper
beroende pa élder. Simon
och Gabriel turas om att leda
grupperna i olika slags dans-
och kordinationsdvningar.
Ibland avbryts dvningarna for
lek och vattenpaus. Barnen
ar lyriska — det allvarsamma,
som den stundande
avslutningsuppvisningen
blandas med roliga “ta-fatt”-
lekar som gor att skratten ekar
i hela salen. Har har barnen
kul.

Svenljungaborna Simon och
Gabriel ar ansiktena bakom
LS Motion. LS Motion, som
star for Lar-Sam motion,
grundades av Simon och har
i dagsldget sin verksamhet
centrerad kring Svenljunga
och Tranemo. Intresset for

att starta klasser 1 andra
kommuner finns.
- Vi tittar pa

mdjligheterna att expandera
och forhoppningsvis kommer
vi kunna gora det snart, séger
Simon.

En av Simons ambitioner
med fOretaget &r att ge
barn, ungdomar och vuxna
mdjligheten att motionera pa
ett mer ldr samt sétt, precis

som namnet delger. Det ska
dven skapa forutsittningar att
avancera och kunna tévla om
eleverna vill det.

- Jag har bade tivlat
och coachat i dans pé elitniva,
berittar Simon, och jag vill att
barn idag ska fa chansen att
gora det och samtidigt forsta
varfor det dr viktigt att ha en
stabil grund att sta pa. Att det
ibland far vara allvar. Men
séaklart, dven roligt.

Forutom erfarenheterna har
han en grundutbildning inom
barn- och fritidsprogrammet
och har sedan vidareutbildat
sig inom dans och parkour.
P& meritlistan kan han &ven
lagga till bade kurser i hjart-
och lungrdddning och &ven
en ledarskapsutbildning. Att
Simon har ett genuint intresse
for det han gor, rader det inga
tvivel om.

- Min malsittning &r
att ha avancerade grupper.
Den storsta utmaningen &r att
fa eleverna att vilja satsa, utan
att trottna och tappa fokus.
Till sin hjdlp har han
Gabriel. Gabriel dr dven han
mélmedveten och vet hur det
ar att satsa pa sin sport och
tivla pa elitnivd. For hans
del ar det kampsport och
framforallt karate som ligger
nirmast hjértat. Till sommaren
aker han till EM for att tivla.
Han tycker sjélv att det é&r
riktigt kul att se nir barn och
ungdomar lyckas i det dem
gor. For tillfillet genomfor
han en ledarskapsutbildning
for att kunna leda grupper
sjalv. Forhoppningsvis blir

i A
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det mer kampsport i framtiden
och framforallt, karate.

Under sportlovsveckan
erbjods Svenljungaborna att
testa bl.a. sjdlvforsvar och
kampsport. Dessa klasser holl
Gabriel i. En aktivitet som
kunde involvera hela familjen
om man sa Onskade. LS
Motion vill gérna erbjuda fler

aktiviteter i framtiden. Deras
ndrvaro och engagemang &r
uppskattad av bade barn och
fordldrar som med vérme
vialkomnat dem.

Malin Wik




Snart har vi var i Trivab
Trivselbygden! l\ﬂ

Ndr vintern dr som morkast kdnns det ibland som att den aldrig skall
ta slut. Sedan sitter man plétsligt mitt i ett varmt sommarSverige och
kdnner doften av nygrillat och sommarblomster och undrar vart alla
dagar ddremellan tog vdgen.

Vi lever i en virld i sténdig
forandring och lyckan ligger
troligen 1 att hitta det skona i
det vardagliga, att se alla de
sma skatter vi har omkring oss
- varje dag.

I Trivab tror vi pa att sjdlva
vara en del av fordndringen
och pd att medvetet arbeta
for vilken riktning den skall
ta. Vi jobbar aktivt for en
positiv utveckling i alla vara
byar och vi tror att vi blir
starkare och slagkraftigare
tillsammans. Omkring 125
foretag ér idag anslutna till oss
och 2019 sticker vi ut hakan
och utmanar oss sjilva- och
alla er. Kan vi bli 150 stycken
medlemmar innan aret ar slut?
Vi hoppas det och lovar att
fira, tillsammans med er, nir vi
natt i mal! Harligt att utmana
sig sjdlv och se hur langt man
kan nd, inte sant?!

En storre  satsning, pa
besoksnéringsfragor i
Trivselbygden, har paborjats
och  arets turistbroschyr
”Upptéck Trivselbygden”
dr 1 produktion i detta nu.
Vandringslederna 1 vart
omrade blir fler och fler och
moter den vixande efterfragan
pa naturupplevelser, i
kombination med motion,
som vi ser. Detta kommer
dérfor att vara en av delarna
i broschyren som utvecklas
i 2019 éars version, liksom
informationen om véra manga

fantastiska  fiskemdjligheter.
Broschyren  kommer  att
tryckas pa svenska, tyska och
engelska.

Trivab har nu tva
forgreningar med  egna
trivselbygdsutvecklare; en

mot néringslivet ”Trivab” och
en mot besdksnéring/turism
”Trivselbygden”. Varje gren
har nu fatt varsin ny, frasch

logotype som kan ses hir intill.
Under hosten 2018 inleddes
arbetet med en ny hemsida
for Trivab och Trivselbygden
och stommen i dessa 4r nu
klar. Under senvaren kommer
Jenny (jag) att aka upp till
Borads och det foretag som
bygger hemsidorna &t oss,
for att ldra sig att skota
dessa i framtiden. De foretag
och foreningar som valt att
medverka i turistbroschyren,
kommer &ven att fa sina
verksamheter visade, i ord och
bild, pd hemsidan. An finns
det lite tid kvar att anmala sig,
sa tveka inte att hora av er om
ni vill vara med och synas!
Trivab och Trivselbygden
finns nu pé bade Facebook och
Instagram och vara delningar
nar likes langt utanfor
Sveriges grianser- fantastiskt
roligt! Onskar ni ha ndgot
inlagt eller delat pa sidorna,
ar ni vidlkomna att kontakta
Jenny for Trivselbygdsfragor
och Tommy for Trivab
(nédringslivsfragor). Pa sidorna
kommer nyheter och viktig
information dven att spridas,
s FOLJ OSS girna!

Tommy arbetar vidare med att
forsoka hitta 16sningar for en
forbattrad busskommunikation

mellan  Svenljunga  och
Ullared, utan l&nga véntetider
och ménga byten. Aven
landsbygdsutvecklare fran

kommunerna deltar 1 detta.

Projektet FRUKT fortgér
ocksa.

Parallellt med detta
forbereds nu for en kvéll dar
representanter fran Trivab,
tillsammans med inbjudna

foretagare, kommer att féra en
dialog med inbjudna politiker
kring vad vi anser vara viktiga
fragor for vara bygder.

Den 26 mars bjuder Trivab
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Far en hallbar

in till “turisttraff” vid Gréne
gruva, med god mat och
fina mdjligheter att utbyta
tankar och erfarenheter med
andra inom besoksniringen
i Trivselbygden.  Christer
Johansson berdttar om Gréne
Gruva och arbetet som pagér
i omradet och Trivab ger lite
information och tips infor
arets turistsdsong. Inbjudan till
detta kommer inom kort.

Det é&r alltsd en massa roligt
pa gang och vi ar alltid
intresserade av nya fragor att
engagera oss i framover!
Trivab” s styrelse vill ta
tillféllet i akt att tacka familjen
Fransson pa Monicanders
i Mjoback, for manga é&r
av mycket fin service och
foretagsanda. Samtidigt wvill
vi passa pa att hidlsa den
nye dgaren, Conny, varmt
valkommen till Trivselbygden.
Stort lycka till p& era nya vagar
onskar vi Er alla!

Nu blickar vi framat mot
ljusare tider och lovar oss
sjdlva att ta vara pa alla
koldslagna,  regniga  och
vérfriska dagar- dnda fram tills
doften av sommar ater sprider
sig i Trivselbygden!

Vid pennan, Jenny
Magnusson, Trivsel-
bygdsutvecklare-

besdksndring
]’ / turism

Kontakt
Trivselbygds-
utvecklare:
#Trivselbygden,
Jjenny@trivab.se
#Trivab, tommy@
trivab.se
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Det kloka steget in i eget hus
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"4 husmodeller
Nyckelfard fran
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Smart, tryggt och smldlgt'

First Choice dr framtaget for alla er som vill ha maximalt med hus for varje investerad krona.
Med First Choice far du en extra kvalitetsstimpel pa ditt hus, utan att det kostar for mycket.

Lds mer om alla 14 husmodellerna pa mjobacks.se

MJOBACKS®

VILLAN
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Arets Trivselbygdstraff

dgde rum den 1-2 februari pa Hwitan i Falkenberg.

Det &ar Mjobdcks Sparbank
som anordnar denna
tillstéllning for att tillsammans
med Svenljunga Tranemo
Tidning och byalagen samla
in all information som
behovs for att skapa arets
Trivselbygdstidning. Byalagen
som ingar i Trivselbygden
ir frén de 10 orterna Over-
lida, Mjobéack, Holsljunga,
Oxabick, Alekulla, Alvsered,
Ostra Frolunda, Mardaklev,
Kalv och Hacksvik.

Pa fredagskvillen hade vi
en kort presentation fran
respektive byalag om vad
som dr pa gang/ eller vad man
jobbar med i sin by. Tjejerna
fran STT gick sedan igenom
uppldgget infor 16rdagens
konferens. Dérefter samlades
alla i restaurangen for en god
3 rétters middag och resten av
kvillen gick &t till att knyta
nya kontakter och utveckla
samarbetet med de Ovriga
byalagen.

Och vi hade mycket att prata
om! Diskussionerna holl pa
till langt inpa smatimmarna.
Det dr just sddana hir mdten
som dr sa viktiga for att fa de
gransoverskridande projekten

att ga i 1as. Allt blir s mycket
enklare om man suttit ner och
pratat och delat med sig av tips
och idéer. Vi vill alla att vara
byar skall leva vidare, gérna
blomma upp och bli attraktiva
for bade unga, gamla och alla
déremellan. Vi vill att folk
utanfor vara byar skall se just
det fina vi ser, det som gor att
vi vill bo kvar.

Tillsammans skapar vi dérfor
en tidning som kommer ut
lagom till turistsdsongen drar
igang.

Sapalordagsmorgonen efteren
god natts somn (om mojligt lite

kort natt) sa satte vi igang med
informationsgenomgangen.

I tidningen skriver man bl.a
om nya fOretag som startat
upp 1 bygden, smultronstillen
som vi tycker att turister och
ovriga bybor borde uppticka
och mycket mer. Arbetet med
att ta fram denna tidning tar tid
och kridver engagemang fran
alla inblandade, och nagon
brist p4 engagemang sig jag
verkligen inte vare sig under
fredagskvillen eller l6rdagens
konferens. Jag blir glad &ver
att folk stéller upp och jobbar
idéellt och verkligen bryr sig

om sina byar. Utan dem hade
vi inte haft det sa bra som vi
har det. Men tillsammans
kan vi gora dnnu mer och
forhoppningsvis  kan  arets
Trivselbygdstidning f& &nnu
fler att upptécka det fina med
att bo ute pa landet.

Vid pennan: Roxana
Guzman, sekreterare
i Overlida byalag
samt arets

ansvariga utgivare
av Trivselbygds-
tidningen

Hallavigen 10, Overlida -

info@overlidael.se -

0325-321 35 - www.overlidael.se



