/&‘«L‘ av natarens
fd}‘/eﬂ gch a/ofte/ﬁ/

Att fa upp pulsen
nar du promenerar!
Du ska bli varm och
andfadd, det ar da

det har effekt!

Ett steg mot ett friskare liv

I Sverige ar vi ett stillasittande folk. De
flesta av oss ror oss pa tok for lite for
att det ska ha nagon effekt pa var hal-
sa. Men ett steg till ett hdlsosammare
liv behéver inte alltid vara sa langt.

Mellan 25 och 30 procent av mannen och
10 och 15 procent av kvinnorna i Sverige ar
helt inaktiva. Att vara fysiskt inaktiv innebar
att man inte ror sig i arbetet eller pa friti-
den. Man varken motionerar, promenerar,
cyklar eller rér sig pad ndgot annat satt.De
flesta i Sverige befinner sig dock i grdzonen;
de som ror sig lite grand, men som inte mo-
tionerar tillrackligt for att det ska ha en ef-
fekt pa hélsan. Forskare menar att hela 80
procent av den vuxna befolkningen éver 30
ar ar antingen helt inaktiv eller otillrackligt
fysiskt aktiv.

Enligt Véarldshdlsoorganisationen, WHO,
kan 80 procent av hjart- och kérlsjukdomar-

na, 90 procent av all typ 2-diabetes och 30
procent av alla cancersjukdomar férebyg-
gas med battre matvanor, rokstopp och till-
rackligt med fysisk aktivitet.

Om alla féljde radet om minst en halvtim-
mes motion varje dag, exempelvis i form av
en rask promenad, skulle svenska folkets
hélsa forbdttras avsevart och sjukvardskost-
naderna minska dramatiskt. P& kdpet far vi
luft och naturupplevelser och en massa
andra intryck.

Sa kom igang och bdrja promenera! Boka
in tid for det i kalendern, ladda batterierna
till musikspelaren och promenera samtidigt
som du lyssnar pa en ljudbok. Ta med gran-
nen eller grannens hund pa en promenad!
Satt ribban lagt, berém dig sjalv for varje
litet delmdl du passerar och kom ihdg att
varje litet steg raknas!

Kdlla: Statens folkhdlsoinstitut och WHO

Carina Thore, medlemskonsulent pa
Konsumentféreningen Solidars féren-
ingskansli, med ansvar fér bland annat
butiksaktiviteter och narproducerat.

Favoritravara?
— Det ar sasongsbetonat. Pa hosten ar
det rotfrukter, men just nu ar det sparris.

Favoritdryck?
— Champagne.

Basta fardigmaten?
— Soppa i alla former, finns manga bra i
kyldisken pa Coop. Eller en falafel.

Favoritgodis/snacks?
— Choklad och ekologiska chips.

Basta koksredskap?
— Min mixer ar nastan oumbarlig, likasa
min ballongvisp. Perfekt till mina soppor.

Basta frukosten?

— Ar lyxen att &ta den tillsammans med
min man en alldeles vanlig I6rdagsmor-
gon. Det ar sallskapet som réknas.

Basta husmorsknep?

— Citron. Det fungerar till allting, fran
myggbett och halsont till att smaksétta
mat eller bordsvatten, eller mot flackar.

Atervinner?
— Sa mycket jag kan.

Basta klimatsmarta tips?

— Anvand varor for sdsongen, njut av
varje arstid med det unika utbud som
finns. Just nu ar det primérer som ar
valdigt goda. Passa pa!
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Vinn kokboken ”’Sparris - 35 ldckra
recept pd vit och gron sparris”.

Tavla pa www.solidar.se



Vill du vet;
[ ~ Va or ons -
Ta hand om dina fotter! 42d 95r Konsumens

o I3 . Brinn o
//a o{a"' o i . . i . . fragor som vi or du &
a m vi?
Du behover inte vara elitidrottare eller inbiten |6pare for Maila 0SS pi o
Hur brukar att b.e.:.sé')ka en Loépulabbet-butik. Personale.zn qér finns till for eller ring O,Z%-"‘:?%S&;
. > att hjdlpa alla, saval vana som ovana motiondrer, och de tar
du motionera: fram skor som passar just dina fotter efter

hur du motionerar.

— Att ha ratt skor dr otroligt viktigt. De som
|6per pa elitniva kan redan ganska mycket
om vilka skor de bér ha, medan vanliga mo-
tiondrer sdllan vet hur stor betydelse skor-
na faktiskt har, berattar Elisabeth
Lodin, butikschef pa Loplabbets tjejbutik

Loplabbet, Djaknegatan Malmé

Kevin Larsen

— Det blir mest
16pning och cykling. e
Jag bori Arlév men ¢
motionerar garna =

runtom i hela i Malmd. Har man daliga skor kan det latt .OPLABBET®
Skane. leda till skador som paverkar hela krop-
pen, framfor allt kndn, héfter och landrygg.
Kirre Arneberg - Ett vanligt problem &r att man képer fér sma skor. Och
_ Det &r blan- nar man precis har kommit igang att trdna sa blir det ofta for

dat. Jag cyklar,
styrketranar och
I6per. Roligast ar
att dansa, men
det klarar inte min

mycket och fér snabbt, som kan leda till 6verbelastningssska- _
dor, menar Elisabeth. 'ﬂ"// '

Personalen har ldng erfarenhet och &r ofta sjalva utbildade
inom idrott och medicin. Via butiken har du dessutom till-
! i gang till ortopedtekniker, sjukgymnaster och naprapat.
kropp av langre. . aa Om du inte &r I6pare s§ hittar du dven andra typer av skor,
sdsom aerobicskor, terrdngskor och walkingskor, samt kl&-
der och alla tdnkbara I6par-tillbehér. Och dina MedMera-
podng och premicheckar galler pa allt i butiken!

Mia Hultgren

- Lopning, da jag
helst springer

i terrdng. Som
komplement till
16pning blir det
styrketraning pa
gym.

Priser och utmarkelser

For att uppmuntra de butiker som tar hand om medlemmar
och kunder pa bésta satt har Coop bel6nat de enheter som
var bast under 2009. En butik fran varje kedja utses, och vi
4r stolta 6ver att vinnaren av Arets Coop Konsum &r Norra
Parkgatan intill Folkets Park i Malmd. Butikerna bedéms
efter bland annat kundbemdétande, skotsel och ekonomiskt *
- resultat. Priset i tavlingen om Arets butik &r, férutom &ra och ~
MEdIemStlpset diplom, pengar till en personalaktivitet.

Aven Coop Néra pd Tessins Vag i Malmé fick en utmarkelse

Vad hittar du pa i sommar? . . . .
. ) inom sitt koncept, tack vare ett enastdende kundbemétan- m -
En hilsovecka i Dalarna, en PY OO

weekend p3 vastkusten, en de, sortiment och 6kad forséljning tre ar i rad. -
fisllvecka med vandring eller Solidar tackar butikerna for ett gott arbete och gratulerar KONSUM @
en tur ut i Stockholms skér- till utmarkelsen!
gard? Hitta medlems-

rabatterna pa www.coop.se

o// atéﬂé efler
i Grilla frukt och gront -

”Barbeque

Americanstyle”’ 0och 6verraska smaklékarna!

Bistand pé k6pet i din Coop-butik!
Du vet vdl om att du kan ansluta .. " P Frukt att lagga pa grillen:
ditt MedMera-kort till Bistdnd pd Gronsaker fatt lagga pa grillen: *  Ananas
képet? Varje gang du handlar hos *  Aubergine *  Bananer
Coop avrundas summan upp till e Lok t.ex. knipplok och vitlok e (itron
narmaste hel krona. Orena skénks e Majskolvar e Jordgubbar
till Kooperation Utan Granser och e Paprika e Kiwi
Vi-skogen. 4,2 miljoner kronor e Sparris ¢ Mango
samlades in pa detta satt under e Svamp e Persikor
2009! Ett enkelt satt att bidra! e Tomater e  Piron

’ e Zucchini e Applen

Hitta fler idéer och mangder av grillrecept pa www.coop.se




mar har en rost pa féreningens stammor.

Frageomraden pa arets
DISTRIKTSSTAMMOR

Nagra av de fragor som ni medlemmar tog upp pa arets stammor vill
vi garna besvara har en gang till. Vi kommer dven att lagga upp alla
fragorna pa www.solidar.se, samt satta upp blad i de butiker som
har medlemspunkter - ddr det finns plats fér mer utférliga svar och
information. Har ni ytterligare fragor; skriv till Konsumentféreningen
Solidar, Box 4249, 203 13 Malm® eller maila info@solidar.se.

Coop, KF, Solidar och MedMera?
| Sverige ar viidag 6ver 3 miljoner medlemmar, férdelade i 47 konsument-
foreningar, dar Solidar &r en av de storsta. Vissa féreningar driver butikerna
sjdlva, andra, daribland Solidar, later Coop Dagligvaruhandel driva butiker-
na medan féreningen engagerar sig i medlems-, milj6- och konsument-
fragor. Konsumentféreningarna ager Kooperativa
Férbundet, KF. KF i sin tur ager Coop Dagligvaru-
handel. Alla som blir medlemmar i en konsument-
férening far ett Coop MedMera-kort och tillgang till
ett premieprogram 6ver hela Sverige. Alla medlem-

Kronans Droghandel

Kronans Droghandel ar en ny apoteksaktor i Sverige,

men som féretag har de arbetat inom ldkemedelsbranschen i 6ver 100 ar
och &r ett valként namn i apoteksvarlden. Medarbetarna har mangarig er-
farenhet av att arbeta i apotek, och dr ofta samma utbildade apotekare
och receptarier som fére dgarbytet. Kronans Droghandel garanterar en
trygg recepthantering och kompetent radgivning fér apotekskunderna.
De vill erbjuda det bdsta sortimentet och den basta servicen till dig som
kund. Med ett MedMera-kort samlar du poéng pa allt du handlar, premie-
checkar utnyttjar du pa allt som inte &r receptbelagt.

Franchise

Den storsta anledningen till att Coop bedriver franchise i sin butiksverk-
samhet ar for att det ger en béttre I6nsamhet f&r Coop, med en bra skétsel
av butikerna i kundvard och varuvard, vilket &r nagot som i slutdnden &r
positivt for vara medlemmar. Entreprendrskap och affarsmannaskap har
alltid varit viktiga drivkrafter i var verksamhet. Darfér startades ocksa den
forsta franchisebutiken inom KF redan 1 juni 1990, sedan dess har formen
for franchise inom KF utvecklats pa olika satt. Vi vill behalla vara ambitiosa
och duktiga butikschefer, och bedriva ett langsiktigt arbete med att ut-
veckla butikerna i sin lokala roll.

Hur du som medlem kan paverka

Som medlem finns det manga vagar att ga for att paverka bade férening-
ens verksamhet, butikerna och det framtida konsumtionssamhallet. Exem-
pelvis kan du: kontakta féreningskansliet, skriva en motion, kontakta ditt
distriktsfullmaktige, g pa distriktsstdmman, prata med din butikschef,
skriva ett brev till styrelsen, delta i opinionsundersékningar, delta i med-
lemspanelen pa coop.se, géra medvetna val i butiken och pa olika sétt en-
gagera dig i féreningen. Hor av dig till 040-12 40 00 eller info@solidar.se
om du vill veta mer. Du hittar ocksa mer information pa www.solidar.se.

Fler fragor som togs upp handlade bland annat om nérproducerat
och lokal mat, om rabattkuponger till nya medlemmar, butiksetable-
ring i Lund, kontroll av varuinkép och om medlemspunkterna i buti-
kerna. Svaren till dessa frageomraden kommer att finnas med i bladet
som vi placerar i medlemspunkterna, samt pa www.solidar.se.

Motioner som sdnds vidare
till Coop Dagligvaruhandel:

e Coops forsaljning av tobaksvaror.
(Motion i distrikt Malmé.)

e Coops forsaljning av fyrver-
keriartiklar. (Motion i distrikt
Malmé.)

e Leksandsbrod i Coops butiker
(Motion i distrikt Lund.)

COOP FORUM
HELSINGBORG

Nu har Coop Forum 6ppnat i
Helsingborg! Den nya stormarknaden
erbjuder Helsingborgs storsta frukt-
och gréntavdelning, manuella diskar for
kott, fisk, ost och delikatesser samt ett
eget bageri. De styckar kott sjalva och
sdljer egna grillprodukter. De samarbe-
tar dven med flera lokala leverantérer,
bland annat charktillverkare.

Stormarknadschef Peter Nordman med
personal hélsar er alla varmt valkomna!

COOP

...

FORUM




Lokala medlemserbjudanden, maj - augusti

Det dr Solidars samarbetspartners som stdr bakom erbjudandena i Solidarbladet. Solidar kan ddrfor inte ta ansvar for instdllda ./,
erbjudanden eller andra oforutsedda hindelser som paverkar ett erbjudande. Reservation for ev. prisdindringar eller tryckfel. '

Tosselilla Sommarland

Den 6 juni, pa sjalvaste nationaldagen, har Coop och
Konsumentféreningen Solidar abonnerat hela Tosselilla
Sommarland fér vara medlemmar! Det blir en fantastisk familje-
dag, fylld av roliga aktiviteter. Coop-butikerna finns represente-
rade samt manga av vara leverantorer.

Biljetterna koper du i alla Coop-butiker inom Solidars distrikt,
med reservation for slutforsaljning. Forst till kvarn!

Medlemspris 50 kr/ person.

Alla barn under 1 meter gar in gratis!

Max 5 biljetter/ Medmera-kort.
For mer information: www.solidar.se

Osterlenkryddor

Folj med pa kryddfaltsvandring hos Osterlenkryddor, strax norr om
Kopingebro, 6ster om Ystad. Under vandringen, som sker pa kortklippt
gras, har ni chans att dofta och smaka pa orterna direkt pa vaxtplatsen.
Kryddfaltsvandringen varar ca en timma da vi ger matlagningstips, berat-
tar om kryddornas historia, sdgner och myter, samt gamla huskurer.
Efter vandringen serveras ortinspirerad fika i caféet. Ingen féranmalan.

Medlemspris 60 kr/person inkl fika.
Max 2 pers/ MedMera-kort.
Ordinarie pris 90 kr/ pers inkl fika.

For datum och tider till
kryddféltsvandringarna:

Ring 0411- 55 06 06 eller maila
info@osterlenkryddor.se.

Eller kika in pa www.osterlenkryddor.se

770@%’/%&
Du hittar alltid aktuell information och medlems-
erbjudanden pa www.solidar.se.

Det vi inte hinner publicera hir lagger vi upp dar.
Har du fragor och idéer, tveka inte att kontakta oss!

Solidarbladet

Utkommer 5 ggr/ar - Upplaga ca 90 000 ex. - Ansvarig utgivare: Eva-Britt Brunsmo
Nasta nr kommer ut med Coop Mersmak nr 8 omkring den 17 augusti 2010.
Kontaktperson: Hanna Weiber tel. 040- 12 49 65
Postadress: Ktf Solidar, Box 4249, 203 13 Malmé
Hemsida: www.solidar.se E-post: info@solidar.se
Fragor om Coops butiker: 020- 71 10 10

Fragor om Coop MedMera: 0771- 63 36 00
Medlemsservice: 020- 97 59 59

Bussresa Skalderviken den 1 juli

Avférd, 1 juli:

07:30, Malmd, Coop Forum pa Stadiongatan 26
08:00, Lund, Domkyrkan

08:30, Landskrona, Coop Konsum, Pjasgatan
09:00, Helsingborg, Coop Extra Vala

Hemresa ca 17:00.

400 kr
per person

| priset ingar: Helturistbuss med Tommy Lilja vid ratten, guidad visning i
Sankt Petri kyrka, fm-kaffe i Ganarp, besok pa Ekhemsgard, lunch pa
Klitterhus, busskaffe pa eftermiddagen. Tank pa kylvéaska om du vill
handla pa Ekhems gard. Anmélan kan goras tidigast 20/5.

For anmaélan och information om programmet:
Ring Busspiloten AB, tel 046 — 15 10 20.

Uppge Coop MedMera ID-nummer (7 siffror).
Max 4 personer/Coop MedMera. Begransat antal platser.

Raa museum for fiske och sjofart

Ga 2 — betala for 1

Visa upp ditt Coop MedMera-kort i kassan.
Ordinarie intradesavgift 40 kr/person.

Gor en utflykt till pittoreska Raa, vandra pa kullerstensgator och titta pa ett
genuint gammalt fiskelage. Raa var pa slutet av 1800-talet Sveriges storsta
fiskelage. En del av detta kulturararv visar vi pa vart fina museum som har
750 kvm utstallningsyta. Museet finns vid hamnplan pa Raa, som &r en

stadsdel i s6dra Helsingborg.
RAA MU S EUn

B8 FORFISKE OCH
'S OFART

For mer information:
Ring 042- 26 11 31 eller www.raamuseum.se

Erbjudandet galler under hela 2010.

"IIII Solidar

TRYCKSAK

Tryck: Sérmlands Grafiska, Katrineholm 2010



	1000049so01
	1000049so02_v1
	1000049so03
	1000049so04_v1

