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IIW President


President: Birgitta Johansson

Zenaida Farcon


Sekreterare: Monica Helldén

Jag måste börja med att be om ursäkt för detta brev som kommer ut så sent. Jag har varit på lång semester och det har tydligen inte varit nyttigt eftersom jag missat mina plikter som sekreterare.

Kallelse 3: Ulla Gustafsson, operasångerska, berättar om Opera, att sjunga opera och vi får även prova-på övningar. Par Bricole-lokalen, Vallgatan 29, Vänersborg.
Tid:
Tisdagen den 8 november kl 18.00.

Kostnad:
220 kronor. Betala gärna med Swish i förväg eller kontanter.

Anmälan:
Snarast möjligt!!
Referat från Årsmöte med efterföljande klubbmöte och Skördeauktion 13 september. 
17 medlemmar deltog.

Vår president Birgitta tände det blå ljuset och hälsade alla välkomna till IW-årets första möte.

Vi känner oss ännu inte riktigt hemma i Par Bricole-lokalen. Saknar Lagergrenska Huset. Men vi prövar oss fram och denna gång bjöds vi en kall tallrik i stället för den varma mat vi har varit vana vid. När vi kom till kaffet och kakan kände vi igen oss. Kalasbodens kakor är mums!

Efter maten var det dags för Årsmötesförhandlingar. Dessa redovisas separat.

Eftersom hela styrelsen sitter kvar i år så blev det inget överlämnande av presidentkedja.
Klubbärenden:
Utgående post: Gratulationer till Anna-Karin Höglund.

Ingående post: Inbjudan till Distriktsårsmöte 8/10 från Marks IWC.
Inbjudan till Jubileumslunch 60+ med Trollhättans IWC 22/10.

Uddevalla IWC inbjuder till IW-dagen 10/1 2023 med lunch på Hotell Riverside.

Tack för gratulation från Anna-Karin Höglund.

Ingela tackar för gratulation på sin födelsedag.

Vi beslutar om fördelningen av pengar som kommer in på auktionen.75 % till Ukraina och

25 % till Kvinnojouren Duvan.

Vi fortsätter inte nästa år med stipendiet till Norra Skolan.

Vi sätter in 500 kronor på Kvinnojouren Duvan som gåva till jubilerande Trollhättan IWC.

Sedan vidtog auktionen med Anne som auktionsförrättare. Vi hade som vanligt ett dignande bord med bakverk, inläggningar, sylter o.s.v. Det bjöds generöst och slutsumman blev 6420 kronor.
Birgitta tackade Anne för ett väl utfört uppdrag som gett klubben möjlighet att hjälpa på några ställen där det behövs.

Mötet avslutades och Birgitta blåste ut vårt ljus.

Anteckningar från månadsmöte den 11 oktober 2022

Närvarande: 21 medlemmar samt föredragshållaren Nina Appelqvist- Palmlqvist.

Plats. PB lokalen Vallgatan. Fantastiskt trevlig dukad med höstlöv, ljus och frukt.

President Birgitta öppnade mötet med att tända ljuset och påminna om vårt motta, Hjälpsamhet, vänlighet och internationell förståelse.

Därefter intog vi mycket god kall tallrik med kaffe och kaka.

Föreläsaren för dagen var Nina Appelqvist-Palmqvist.

Nina gav oss en kort introduktion om Quigong och att vi genomförde  sittande Quigong i ett rörelseprogram baserat på Skaraborgs Quigonen och Quigongakademin i Stockholm.

Kroppen har ett tak, en sida och en botten. Kroppen skall vara rörlig och flexibel annars kommer inte andningen ner. Ex ta en tom toarulle och sätt i en ballong. Försök blåsa upp den, den begränsas av rullen. På samma sätt är det med andningen om kroppen är stel.

Kroppen kan vara stel av sjukdomar som begränsar lungorna, det kan vara både yttre och inre muskulatur som berörs.

Andningsövningar:

· Sitt på en stol och rör armarna fram och bakåt i pendelrörelse,

· Lyft armarna utåt uppåt i en vid vinkel och sträck ut bröstmuskeln. När man sträcker upp händerna över huvudet stäcks lungmembranet ut. 

· Övning: ta en vattenflaska och fyll i lite vatten stick ner en slang i flaskan och blås 3 gånger på morgonen, 3 gånger på kvällen.

· För att motionera diafragman, lyft händerna över huvudet och gör sidoböjningar, diafragman masserar även tarmen.

Enkla rörelselser – främjar hälsan,

Klubbärenden
Inbjudan från Trollhättans IW:s 60-års jubileum den 22  oktober.
Jubileet Trollhättan, 6 medlemmar ansluter. IW Vänersborg skänker en summa i Trollhättans namn till Duvan. Gåvan, 500 kr godkändes av mötet.
Distriktsårsmöte i Mark, Birgitta ,Catharina deltog, Ing-Marie ledde mötet som DP.

 Årsavgiften till Distriktet är höjt men det påverkar inte vår avgiften eftersom vi höjde förra året. 

Hjälpprojekt; Garissa fortgår till 2024, Rotary IW doktorn fortsätter, Narkotikasökhundar pausas för tillfället. Rosenkorten går till fonden för Fatima.

Digitala IW klubbar >10 medlemmar, ungdomar kan starta

Vänklubbar: Vi har Holmestrand Norge, ISO har ansvar för kontakten.

Ekonomi: På banken 32899 kr. Några medlemmars avgifter fattas fortfarande.

Vårutflykt samt auktion: 9014 kr. 75% till Ukraina, 25 % Duvan. (7554 kr resp 1460 kr)

Nästa möte: November Operasångerska  Gustavsson

December Julmöte

Januari IW dagen inbjudna till Uddevalla kl 13, Hotell Riverside

Februari: Bo Lindell berättar om Garissa. Uddevalla

Birgitta släckte ljuset och tackade alla närvarande för en trevlig nyttig kväll.
Vid pennan

Marita Persson

Välkommen till en spännande kväll i musikens tecken!
Monica Helldén 
sekreterare
PAGE  
5

