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Formandens side

Du har igen faet et nyt Fodslaw Tidende med mange forskellige
tilbud om en aktiv fritid. Igen er der mange muligheder for vand-
ringer med naturoplevelser sammen med andre.

Det er en stor glaede igen at kunne byde velkommen til mange
nye medlemmer.

Navnene pd de nye medlemmer stdr pa bagsiden af bladet.

De fleste af jer er ret godt gdende, men hvis du er i tvivl om hvor langt eller
hurtigt du kan ga, anbefales det at starte pa motionsholdet mandag formiddag.

Der kommer du til at g& 5 km i roligt tempo, og turlederen prgver at tage hen-
syn til nye deltagere. Det er ogsa der vi gar, hvis vi bliver forpustet af det raske
tempo torsdag formiddag. Her gar vi ogsa 5 km, men der regner vi med, at
deltagerne er mere udholdende end om mandagen. For de ,barske, er der om
torsdagen ogsa tilbud om 10 km i rask tempo.

P3 alle turene er der pauser undervejs, s det er en god idé at medbringe lidt
vand, frugt eller andet.

Jeg vil igen naevne, at det er vigtigt med noget godt fodtgj. Sparg evt. de
erfarne medlemmer i foreningen, der gerne deler ud af deres erfaringer. Der er
mange tilbud i sports- og friluftsforretninger, og det kan vaere lidt af en prgvelse
at vaere pa jagt efter godt fodtgj.

Husk ndr du prover sko eller stovler i en butik at prove begge sko,at snore dem
rigtigt og gd en ,lang tur i butikken,. Det er vigtigt, at skoene eller stgvlerne
sidder godt - helst fgrste gang du prgver dem.

Uanset om du deltager i meget eller lidt, er der ingen tvivl om, at vandring er
en god made at komme i form p&. Men det er ogsa en aktivitet, hvor du far en
uformel snak med de andre deltagere, og det har ogsa en effekt pa dit humer.

Det er videnskabelig bevist, at vandring reducerer stress og angst, forbedrer
humgaret, gger styrken i musklerne og led og gger fglelsen af velvaere. Munkebo
Seniorhgjskole havde i marts besgg af hjerneforsker Asa Fex Svenningsen fra
SDU, der holdt foredraget ,Hold hjernen i gang,. Hun pastod, at hjernen stimu-
leres markant ved blot 30 minutters gang dagligt.

Efteraret byder pa mange spaendende vandreture, arrangementer og rejser.
Igen i &r indbyder vi til Kertemindevandring. Det er sgndag 3. sept. kl. 10.00
med start fra Kulturhus Fjorden i Kerteminde. Der bliver afmaerkede ruter pa 5,
11 og 22 km, hvor du kan ga i dit eget tempo eller folges med andre.

Der plejer at komme mange deltagere fra vores egen forening
og fra andre dele af landet. Der er mulighed for at kebe mad
og drikke pd startstedet.

Laes mere om Kertemindevandring i bladet.

Velkommen til et aktivt efterar.

Niels Ole




Kommende arrangementer

Torsdag 27. juli - tur til Svelmg
Vi mades kl. 9.45 pa @stergyden 47, 5600 Faborg. Karin og Arent vil vaere der
for ar anvise parkeringspladser. Med traktorbus kgres vi over til Svelmg i 2 hold.

1. hold seettes af pa Lille Svelmg og gar til Jans Gard (et par kilometer).
2. hold hentes og keres til garden.

Herefter er der rundvisning pa gen, hvor vi alle gar op til ens hgjeste punkt og
nyder udsigten. Der vil vaere fortaellinger undervejs og mulighed for vandringer
af forskellig laengde.

Efter turene samles alle til frokost - udeservering under parasoller.

Der serveres hakkebgf af eget kgdkveeg, blgde lgg og kartofler/sovs.
Drikkevarer - gl/vand kr. 20 - 1 glas vin kr. 25 - kaffe kr. 10 - for egen regning.

Pris: kr. 300 pr. person - prisen daekker traktortur, guide og middag.
Belgbet skal indbetales p& konto 35969060015349 - mobile pay 36918.
Tilmelding: til Karin Trgst - tIf. 2382 3893 - karin.troest@mail.dk sen. 5. juli.

BEMAERK: Maks. antal deltagere er 50 - hvis flere er tilmeldt, vil der blive lodtraekning og her har
deltagere, som ikke var med i 2021 forsteret

Denne tur er kun for medlemmer af Munkebo Fodslaw

Tirsdag 1. aug. - Vandring pa Fynshoved
Efterarssaesonen starter som saedvanligt med en tur
pa det skonne Fynshoved.

Start: kl. 19 p§ p-pladsen helt ude ved ,hovedet,,
(ikke campingpladsen).

Der er ruter pa 5 og 10 km.

Fodslaw giver en gl/vand efter turen.
Turledere: Erik og Anelise Hansen

Sgndag 27. aug. - Madpakketur (uden madpakke) i Tarup.
Vi mgdes kl. 10 ved Tarup Forsamlingshus - Tarup Byvej 26, 5871 Frarup.

Der er vandringer pd 5 og ca. 8 km.

Efter vandringerne byder Fodslaw pa polser med
tilbehgr. Drikkevarer kan kgbes til ,Fodslaw-priser,,

Turledere: Ellen og Peter Kildemand
Grillmester: Peter Kildemand

Tilmelding ikke ngdvendig - man mg@der bare op



Kommende arrangementer

Kertemindevandring 2023

Sondag den 3. september

Rl 3
Munkebo Fodslaw inviterer for 6. gang til "Kertemindevandring” i og omkring Kerteminde by.
Start/mal: Kulturhus Fjorden, Regnar Langesvej 1, 5300 Kerteminde

Distancer: 5, 11 og 22 km - afmeaerkede ruter
Starttider: KI. 10-11

Startgebyr: Startkort (deltagergebyr) kr. 25
Startkort med diplom kr. 30
Startkort med bjeelke kr. 30

Born under 12 ar er gratis i folge med betalende voksne.
Startkortet giver efter gennemfgrt tur ret til foreningsstempel og IVV-stempel

Tilmelding: Tilmelding for enkeltpersoner er ikke nedvendig - man mader blot op ved startbordet.
Holdtilmelding:

Evt. holdtilmelding (min. 15 personer) sker til Solvejg Nielsen, - solvejg.skyum@gmail.com eller

tif. 2691 3659 senest 25. august 2023

Betaling sker til Danske Bank konto 3596-9060015349 ligeledes senest 25. august 2023.

Der er holdpraemie til alle tilmeldte hold.

P& turene kommer vi rundt i Kertemindes hyggelige kobstadsmiljger og byens enestdende maritime
miljg i havneomrddet samt de nye naturomrader i “Sybergland”. P& de lzengere ruter gar turen gen-
nem de bynare skovomrader langs med Kertemindebugten og skovene ved Lundsgdrd Gods.

Under besgget i Kerteminde anbefales det i gvrigt at besgge Johannes Larsen Museet, Fjord- og
Beelt Center og/eller Vikingskibsmuseet i Ladby.

Til medlemmerne af Munkebo Fodslaw
Vi vil gerne se rigtig mange af vores egne medlemmer til Kerteminde-
vandringen. Derfor har vi et godt tilbud til jer - det er gratis at deltage.
Rent praktisk vil det vaere sadan, at alle vores medlemmer en uges tid
forinden modtager en ,billet,. Nar den afleveres ved startbordet ombyttes
den med et startkort. Evt. ledsagere, der ikke er medlemmer, skal selv
betale. Vi haber at se mange af jer.



Kommende arrangementer

Sgndag 10. sept. - Vandring ved Fjordens Dag

Munkebo Fodslaw har en stand pa pladsen ved
Boels Bro.

Denne uges motionstur er derfor med
start fra vores stand.

Start kl. 10: Ruten er pa 5 km i omradet ved
Munkebo Bakke og Boels Bro.

Kom til ,Boels Bro,, - oplev stemningen, se de mange
stande og g& en tur med Fodslaw.
Det er gratis at deltage.

Turleder: Kirsten Josefsen.

Flere oplysninger hos Niels Ole Jensen - tIf. 2320 5425

Tirsdag 19. sept.- Hgstvandring i Munkebo

Endnu en ny aktivitet saettes i gang i Munkebo Fodslaw
- HOSTVANDRING

Arrangementet sker i samarbejde med Munkebo Kirke.

BEMARK TIDSPUNKTET

Kl. 17.00 Vi mgdes ved Munkebo Kirke, Fjordvej 80, 5330 Munkebo.

Der vil vaere en kort andagt i kirken, hvorefter der er en
vandring pa ca. 5 km gennem smukke omrader og med
forteellinger undervejs.

Kl. 19.30 Munkebo Kirke er vaert ved lidt mad i Sognehuset.
Drikkevarer kan kgbes til Fodslaw-priser.

Kl. 20.00 Dagen afsluttes med en aftensang.

Tilmelding til spisning sen. 12. sept. til Munkebo
Kirkekontor snh@km.dk eller tiIf. 2267 1741.

Der er plads til max. 60 personer til spisningen
og tilmelding er fgrst-til-mglle.

Man er velkommen til at deltage i vandringen uden
spisning - alle er velkomne.

Turleder: Judith Lynggaard.



Kommende arrangementer

Sondag 24. sept. - Fallesvandring med naboforeningerne

I 2021 startede en ny tradition - en fzelles
vandretur for de fire fynske Fodslawforeninger
- Nyborg, Odense, Midtfyn og Munkebo.

I &r er Munkebo Fodslaw arranggr.
Kl. 10.00 starter vi fra Kulturhus Fjorden,
Regnar Langesvej 1, 5300 Kerteminde.

Der er ruter pd 5 og 10 km.
Begge ture kommer gennem naturomradet Sybergland. Efter vandringen vil
der vaere mulighed for at spise en evt. medbragt madpakke.

Der kan kgbes gl/vand til Fodslaw-priser. Munkebo Fodslaw giver en kop kaffe.
Tilmelding ikke ngdvendig - alle er velkomne.
Turledere: Niels Ole Jensen og Sigrid Rasmussen.

Fredag 6. okt. - Seniormesse i Kerteminde
Alle foreninger i Kerteminde kommune er inviteret til at g@
FRIVILLIGCENTER

preesentere deres aktiviteter ved en messe i Kertemindehallen.

Munkebo Fodslaw deltager med en stand.

Der er ikke s mange oplysninger endnu, men seet X i kalenderen.
Mere fglger i nyhedsbrev.

Arranggr er Frivilligcenter Kerteminde.

Onsdag 11. okt. - Rejseinformationsaften

Denne aften praesenterer vi foreningens rejseprogram for 2024
og rejselederne fortzeller kort om turene.

Sted: Troelskaersalen
Lindgalleen 51, 5330 Munkebo

Tid: KI. 19.00-21.30.
Der serveres et let traktement i Igbet af aftenen.

Drikkevarer kan kgbes til de kendte Fodslaw-priser.
Det er gratis at deltage.

Tilmelding:
Judith - tIf. 2572 1202 eller pjel@post.tele.dk
senest 4. oktober. -

Dette arrangement er kun for medlemmer af Munkebo Fodslaw
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Aktivitetsoversigt 2. halvar 2023

P& disse sider finder du en oversigt over alle de aktiviteter, der er planlagt i
resten af 2023. Arrangementerne er beskrevet naermere i bladet.

Tilmelding
Torsdag 27. juli | @-tur til Svelmg Karin Trgst sen. 5. juli
Tirsdag 1. aug. Saesonstart pa Fynshoved Ingen
6.-13. aug. Bustur til @strig Lilian - ledige pladser
Sendag 27. aug. |Vandretur i T&rup med grill Ingen
Sgndag 3. sept. |Kertemindevandring Ingen
Sgndag 10. sept. | Fjordens Dag Ingen
Sondag 17. sept. | Bustur til Traekstien Lilian - ledige pladser
Tirsdag 19. Sept. | Hgstvandring i Munkebo Munkebo Kirkekontor
Sgndag 24. sept. | Feellesvandring i Kerteminde |Ingen
29. sept.—6. okt. | Flyrejse til Paleros Lilian - ledige pladser
Fredag 6. okt. Seniormesse i Kerteminde Ingen
Onsdag 11. okt. | Rejseinformationsaften Judith sen. 4. okt.
Onsdag 25. okt. | Musikalsk Klubaften Kirsten J. — sen. 18. okt.
Sgndag 5. nov. Odense ,&vandring Ingen
Lordag 11. okt. Bespg hos Galleri Milo Ingen
Lgrdag 25. nov. |Juleafslutning Judith sen. 17.11.
Sgndag 3. dec. Julemarkemarch i Odense Ingen
Sondag 3. dec. Juletur til Arhus Lilian - ledige pladser
Sogndag 17. dec. |Suppetur Ingen
Onsdag 27. dec. |Julemotion i Odense Ingen
Sgndag 7. jan. Nyt?arsmotion 2024 Ingen

a,
o
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BLIV MEDLEM AF MUNKEBO FODSLAW

Der er mange fordele ved at vaere medlem af Munkebo Fodslaw, og det
er ngdvendigt for at kunne deltage i vores rejser og arrangementer.

Indmeldelse kan ske pa www.fodslaw.dk - klik p8 fanen ,bliv mediem,
og falg vejledningen. HUSK at skrive, at indmeldelsen gaelder Munkebo.
Indmeldelse kan ogsd ske ved henvendelse til kasserer, naestformand
eller formand - se mailadresser og telefonnumre pa bagsiden af bladet.




Kommende arrangementer

~Mandagsholdet,, - alle ture starter kl. 10.00

Tid

Mgdested

Turleder

Mandag 7. aug.

P-pladsen ved Kerteminde Minigolf,
Marinavejen 16, 5300 Kerteminde

Jette Vikkelsg

Mandag 14. aug.

MIC - Munkebo Idraets Center,
Mosevangen 2, 5330 Munkebo

Kirsten Boysen

Mandag 21. aug.

Langeskov Center, Centertorvet,
5550 Langeskov

Majbritt Hansen

Mandag 28. aug.

P-pladsen ved Kerteminde Minigolf,
Marinavejen 16, 5300 Kerteminde

Lilian Munch Pedersen

Mandag 4. sept.

MIC - Munkebo Idraets Center,
Mosevangen 2, 5330 Munkebo

Knud Pedersen

Mandag 11. sept.

Langeskov Center, Centertorvet,
5550 Langeskov

Kirsten Konge

Mandag 18. sept.

P-pladsen ved Kerteminde Minigolf,
Marinavejen 16, 5300 Kerteminde

Sigrid Rasmussen

Mandag 25. sept.

MIC - Munkebo Idraets Center,
Mosevangen 2, 5330 Munkebo

Bjarne Christensen

Mandag 2. okt.

Langeskov Center, Centertorvet,
5550 Langeskov

Leila Andersen

Mandag 9. okt.

P-pladsen ved Kerteminde Minigolf,
Marinavejen 16, 5300 Kerteminde

Henning Valter

MIC - Munkebo Idraets Center,

Mandag 16. okt. Mosevangen 2, 5330 Munkebo Lissi Damm
Langeskov Center, Centertorvet,

Mandag 23. okt. 5550 Langeskov Karin Trgst
P-pladsen ved Kerteminde Minigolf,

Mandag 30. okt. Marinavejen 16, 5300 Kerteminde | Birte Lillesg

Mandag 6. nov.

MIC - Munkebo Idraets Center,
Mosevangen 2, 5330 Munkebo

Sigrid Rasmussen

Mandag 13. nov.

Langeskov Center, Centertorvet,
5550 Langeskov

Kirsten Josefsen

Mandag 20. nov.

P-pladsen ved Kerteminde Minigolf,
Marinavejen 16, 5300 Kerteminde

Birgit Christensen

Mandag 27. nov

MIC - Munkebo Idraets Center,
Mosevangen 2, 5330 Munkebo

Kirsten Boysen

Mandag 4. dec.

Langeskov Center, Centertorvet,
5550 Langeskov

Sigrid Rasmussen

Mandag 11. dec.

P-pladsen ved Kerteminde Minigolf,
Marinavejen 16, 5300 Kerteminde

Lilian Munch Pedersen

Mandag 18. dec.

MIC - Munkebo Idraets Center,
Mosevangen 2, 5330 Munkebo

Birte Lillesg

Vi gar i moderat tempo (3,5-4,5 km/timem) og turens la&ngde er ca. 5 km




Kommende arrangementer

Motionsture torsdag formiddag - alle ture starter kl. 10.00

Tid

Mgdested

Turleder - 5 km/10 km

Torsdag 3. aug.

MIC - Munkebo Idraets Center
Mosevangen 2, 5330 Munkebo

Sigrid Rasmussen/
Niels Ole Jensen

Torsdag 10. aug.

Langeskov Center,
Centertorvet, 5550 Langeskov

Margrethe Bakmand/
Jytte Ebbesen

Torsdag 17. aug.

P-pladsen ved Kerteminde Minigolf,
Marinavejen 16, 5300 Kerteminde

Karin Trost/
Arent Josefsen

Torsdag 24. aug.

MIC - Munkebo Idraets Center
Mosevangen 2, 5330 Munkebo

Henning Valter/
Judith Lynggaard

Torsdag 31. aug.

Langeskov Center,
Centertorvet, 5550 Langeskov

Lene Mikkelsen/
Tage Mikkelsen

Torsdag 7. sept.

P-pladsen ved Kerteminde Minigolf,
Marinavejen 16, 5300 Kerteminde

Else Rasmussen/
Ib Nielsen

Torsdag 14. sept.

MIC - Munkebo Idreaets Center
Mosevangen 2, 5330 Munkebo

Tage Damm/
Tove Kristensen

Torsdag 21. sept.

Langeskov Center,
Centertorvet, 5550 Langeskov

Henning Nielsen/
Solvejg Nielsen

Torsdag 28. sept.

P-pladsen ved Kerten~" de Minigolf,
Marinavejen 16, 5300 Kerteminde

Birgit Christensen/
Niels Mortensen

Torsdag 5. okt.

MIC - Munkebo Idreets Center
Mosevangen 2, 5330 Munkebo

Kirsten Boysen/
Birte Nielsen

Torsdag 12. okt.

Langeskov Center,
Centertorvet, 5550 Langeskov

Kirsten Konge/
Kirsten Josefsen

Torsdag 19. okt.

P-pladsen ved Kerteminde Minigolf,
Marinavejen 16, 5300 Kerteminde

Arne Kristiansen
Aase Dahl Mackenhauer

Torsdag 26. okt.

MIC - Munkebo Idraets Center
Mosevangen 2, 5330 Munkebo

Knud Pedersen/
Arne Kristiansen

Torsdag 2. nov.

Langeskov Center,
Centertorvet, 5550 Langeskov

Birgit Larsen/
Karin Jensen

Torsdag 9. nov.

P-pladsen ved Kerteminde Minigolf,
Marinavejen 16, 5300 Kerteminde

Kirsten Glans/
Borge Glans

Torsdag 16. nov.

MIC - Munkebo Idreets Center
Mosevangen 2, 5330 Munkebo

Henning Valter/
Tove Kristensen

Torsdag 23. nov.

Langeskov Center,
Centertorvet, 5550 Langeskov

Margrethe Bakmand/
Majbritt Hansen

Torsdag 30. nov.

P-pladsen ved Kerteminde Minigolf,
Marinavejen 16, 5300 Kerteminde

Else Rasmussen/
Niels Mortensen

Torsdag 7. dec.

MIC - Munkebo Idreets Center
Mosevangen 2, 5330 Munkebo

Tage Damm/
Judith Lynggaard

Torsdag 14. dec.

Langeskov Center,
Centertorvet, 5550 Langeskov

Kirsten Josefsen/
Grethe Knudsen

Torsdag 21. dec.

P-pladsen ved Kerteminde Minigolf,
Marinavejen 16, 5300 Kerteminde

Sigrid Rasmussen/
Niels Ole Jensen

P3 alle turene kan der vaelges mellem en 5 km tur (vi gar 3,5-4,5 km/timen)
eller en 10 km tur (vi gar 4,5-5,5 km/timen).




mmende arrangementer

Motionsture tirsdag aften/weekend

Tid

Mgdested

Turleder

Tirsdag 1. aug. kl. 19.00

Fynshoved, P-pladsen lige for "hovedet”,
5390 Martofte.
Der er ruter pd 5 og 10 km. Se saerlig omtale.

Erik Hansen/
Anelise Hansen

Tirsdag 8. aug. kl. 19.00

Hindsholmhallen, Dalbygade 5, 5380 Dalby
Slojfetur

Tage Damm

Tirsdag 15. aug. kl. 19.00

Byens @, Finlandskaj, 5000 Odense C.
Ruter pd 5 og 10 km.

Lilian M. Pedersen/
Lise Poulsen

Tirsdag 22. aug. kl. 19.00

Ronninge Kirke, Kirkestraede 2, Renninge
5550 Langeskov. Ruter pd 5 og 10 km

Anelise Hansen/
Kirsten Josefsen

Tirsdag 29. aug. kl. 19.00

Stigehallen, Tanggardsvej 10, 5270 Odense N.
Slojfetur

Sigrid Rasmussen/
Niels Ole Jensen

Sgndag 3. sept.

Kertemindevandring - Kulturhus Fjorden,
Regnar Langesvej 1, 5300 Kerteminde.
Se szerlig omtale

Afmeerkede ruter

Sendag 10. sept. kl. 10.00

Vandring ved “Fjordens Dag”. Boels Bro, 5330
Munkebo. Rute pd 5 km. Se saerlig omtale.

Kirsten Josefsen

Lordag 16. sept. kl. 13.30

H.C. Andersensskoven, Svendsagervej,
5240 Odense N@. Ruter pd 5 og 10 km

Kirsten Josefsen/
Lise Poulsen

Tirsdag 19. sept. kl. 17
Bemaerk tidspunktet

Hostvandring i samarbejde med Munkebo Kirke.
P-plads ved kirken, Fjordvej, 5330 Munkebo.
Se szaerlig omtale

Judith Lynggaard/
Niels Ole Jensen

Sgndag 24. sept. kl. 10.00

Feellestur i Sybergland for de 4 fynske Fodslaw-
foreninger . Gedskovvej, 5300 Kerteminde.
Ruter pa 5 og 10 km.

Se szerlig omtale

Sigrid Rasmussen/
Niels Ole Jensen

Sgndag 1. okt. kl. 10.00

P-pladsen, Dalumvej 95, 5250 Odense SV
Slgjfetur

Gitte Wowk/
Gitte Glad

Lordag 7. okt. kl. 13.30

"Anes Hoj”, Ibjergvej 11, 5792 Arslev
Slgjfetur

Kirsten Josefsen/
Jytte Ebbesen

Sgndag 15. okt. kl. 10.00

Elmelund Skov Vest, Elmelundsvej 147
5200 Odense V. Slgjfetur.

Lene Rueskov

Loerdag 21. okt. kl. 13.30

Viby Forsamlingshus, M3lebakkevej 78, 5370
Mesinge. Ruter pd 5 og 10 km.

Erik Hansen/
Anelise Hansen

Sondag 29. okt. kl. 10.00

Fraugde Kirke, Fraugdevej 67, 5220 Odense S@
Ruter pd 5 0og 10 km

Inger Pedersen/
Reinhard Pedersen

Lerdag 4. nov. kl. 13.30

Naesby Kirke, Bogensevej 94A, 5270 Odense N
Slojfetur

Lene Rueskov

Lerdag 11. nov. kl. 13.30

Rynkeby, p-pladsen ved praestegdrden, Rynkeby
Bygade 45, 5350 Rynkeby. Besgg pa Galleri Milo
og vandring bagefter. Se saerlig omtale.

Erik Hansen/
Anelise Hansen

Lerdag 18. nov. kl. 13.30

Langesphallerne, Idreetsvej 7, 5462 Morud.
Slojfetur.

Sigrid Rasmussen/
Niels Ole Jensen

Sgndag 26. nov. kl. 10.00

P-pladsen, Skaboeshusevej 141, 5800 Nyborg
Ruter pd 5 km og ca. 8 km.

Karin Trost/
Arent Josefsen

Lgrdag 2. dec. kl. 13.30

Kglstrup Forsamlingshus, Kertinge Bygade 83,
5300 Kerteminde. Ruter pd 5 og 10 km.

Lilian M. Pedersen/
Tage Damm

Logrdag 9. dec. kl. 13.30

Julevandring i Odense. P-pladsen ved Silvan,
Roersvej, 5000 Odense C. Ruter pa 5 og 10 km.

Lilian M. Pedersen/
Lene Rueskov

Sgndag 17. dec. kl. 10.00

Suppetur
Troelskaersalen, Lindgalleen 51, 5330 Munkebo.
Der er ruter pd 5 og 10 km. - Se sarlig omtale

Jorgen Blohm/
John Andersen

Pa alle turene kan der - med mindre andet er anfgrt - vaelges mellem en 5 km
tur (vi gar 3,5-4,5 km/timen) eller en 10 km tur (vi gér 4,5-5,5 km/timen).
Bemeerk:

Motionssturene pa side 8, 9 og 10 er for alle - 0ogsd ikke-medlemmer, sa tag bare familie
og venner med pa en frisk travetur.
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Status pa rejser 2023

Der er igen i ar fantastisk stor tilmelding til vores rejser - men heldigvis stadig

nogle fa ledige pladser.

. . Der er ikke mange pladser tilbage.
Bustur til @strig - 6.-13. aug. Kontakt Lilian - 2245 1156/
1 dags bustur til Traekstien 17. sept. lilian.fodslaw@gmail.com.
Flyrejse Paleros - 29.sept.-6. okt. Laes mere p3 vores hjemmeside.
Bustur til Arhus (juletur) - 3. dec.

Onsdag 25. okt. - Musikalsk klubaften i Langeskov

Kom og veer med til en hyggelig aften med hgjt humar,
god musik og samvear med andre medlemmer af Munke-

bo Fodslaw.

Tid: Kl. 18.30
Sted: Bgrnehaven ,Mealkevejen,
Grgnvangen 32, 5550 Langeskov

Der serveres smgrrebrgd fra Superbrugsen
i Langeskov.

Vi skal hgre glade toner, som de lgd - og stadig hgres
i de store saloner i Wien og andre dejlige steder.

Der bliver igrefaldende og kendte melodier - det bliver
med garanti forngjeligt.

Musikken leveres af en dygtig wienertrio, som bestar af:

Jan Rohard:
Peter Hougaard:

Martin Hgier:

Violinist i DR-Symfoniorkestret.

Organist ved Hgrsholm Kirke og tidligere pianist i Tivolis
Promenadeorkester

Freelance cellist og organist pd Hindsholm.

Pris: kr. 150 pr. person for underholdning, mad og kaffe.

Drikkevarer kgbes til ,,Fodslaw,-priser.
Belgbet indbetales til konto 3596 9060015349 (mobile pay 36918). Mrk. , musik,

Tilmelding: til Kirsten Josefsen - thegirlfromla@live.dk eller tif. 2481 1232

Tilmelding/betaling senest 18. okt.

Dette arrangement er kun for medlemmer af Munkebo Fodslaw
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Kommende arrangementer

Sgndag 5. nov. - Odense A Vandring
Start: Odinskolen, Gillestedvej 15, 5240 Odense N@ Arrangor:
Ruter: 6,11, 17 og 23 km

Starttid: 6 og 11 km kl. 9.00-11.00
17 og 23 km kl. 9.00 - 10.00

Startkort: kr. 25

Tilmelding: Ikke ngdvendig - man mgder blot op ved startbordet.

Lerdag 11. nov. - Vandring med besgg hos Galleri Milo
Vi har faet mulighed for et besgg hos Galleri Milo i Rynkeby.

KI. 13.30 medes vi pd p-pladsen ved Rynkeby Praestegard,
Rynkeby Bygade 45, 5350 Rynkeby.
Efter besgget i galleriet er der vandring omkring Rynkeby.

Tilmelding er ikke ngdvendig - det er gratis at deltage.

Turledere: Erik og Anelise Hansen

Lgrdag 25. nov. - Juleafslutning

Tid: KIl. 13.00-18.00
Sted: Troelskarsalen, Lindgalleen 51, 5330 Munkebo.

Vi starter med velkomstdrink og nyder senere en laekker .
julebuffet. Efter buffetten er der ris a la mande og kaffe med
smakager.

Fodslaw giver en snaps til silden - gvrige drikkevarer kan kgbes til populeere
Fodslaw-priser.

Programmet for dagen er julehygge, julesange, julestemning og - ikke mindst -
det populare pakkespil.

Sidst p& dagen traekker vi lod om arets julekurv og andre gevinster.

HUSK: alle skal medbringe en pakke til en veerdi af ca. 25 kr.

Tilmelding: Judith Lynggaard - tif. 2572 1202/pjel@post.tele.dk sen. 17. nov.

Pris:
kr. 200 pr. person. Prisen daekker velkomstdrink, buffet, kaffe og smakager.

Betaling p& konto 3596 9060015349 - (mobile pay 36918) sen. 17. nov.

Dette arrangement er kun for medlemmer af Munkebo Fodslaw.



Kommende arrangementer

Sondag 3. dec. - Julemarkemarch i Odense

For 44. gang afholdes der over hele landet ,Julemaerkemarch, til fordel for
julemaerkehjemmene. I Odense arrangeres turen af Fodslaw Odense.

Odense Postorkester spiller julemusik kl. 9.30-9.55, og der er mulighed for at
kgbe glegg og ableskiver pé startstedet.

Start: Hunderupskolen, Solfaldsvej 11, 5000 Odense C.
Starttid: kl. 10-11 "
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Startgebyr: kr. 30

Tilmelding ikke ngdvendig - man mgder bare op.
Alle er velkomne.

Sgndag 17. dec. - Suppetur

Sidste ar startede vi en ny tradition i foreningen -
Det blev en succes med mange deltagere, der
hyggede sig efter vandringen.

Vandringerne starter kl. 10 ved Troelskeaersalen,
Lindgalleen 51, 5330 Munkebo.

Der er ruter pa 5 km og 10 km.
Turledere: Jgrgen Blohm og John Andersen.

Efter turene er Fodslaw vaert med en portion suppe til at varme sig pa.
Forplejningen er gratis - der kan kgbes gl og vand til ,Fodslaw-priser,,.

Det er gratis at deltage - der er ingen tilmelding.

Onsdag 27. dec. - Julemotion i Odense

Vandreforeningen Fodslaw og Fodslaw Odense afholder for 49. gang julemo-
tionstur for hele familien.

Der er afmaerkede ruter pd 5 og 10 km.
Start: Dalumskolen, Demantsvej 30,, 5260 Odense S.
Startid: kl. 10-11

Startkort: kr. 25.

Der kan kebes kaffe og drikkevarer pa startstedet og pa rastepladsen.
Tilmelding ikke ngdvendig.



Hvilken vej skal vi ga?

MOTIONSTURE - LENGDER - HASTIGHEDER

Som omtalt pa ,Formandens side, er tempo
og laengder pa vores motionsture et spgrgs-
mal, der ofte dukker op. Flere af os oplever
jo desvzerre at f.eks. 5 km er laengere end
for flere &r siden - og ,alle de andre, gar
meget hurtigere, end de plejer.

Turudvalget har hele tiden fokus pa, at ture-
skal tilpasses deltagernes gnsker og fysik.
Derfor valgte vi sidste efterar og her i foraret
 Gaarviden Vel har s ¥oavind oz sarviaen AL 13VE fOrs@g med forskellige turlsengder og

anden Vej, har vi Modvind hjem - modeller, og vi talte antal deltagere pa alle ture.

- Naa - saa lad os blive staaende!

Konklusionen pa undersggelsen var, at fremmedet pa de forskellige ture har
veeret tilfredsstillende. Turlederne har meldt om nogle tilfaelde, hvor en deltager
ikke kunne folge med, og var gdet fra ruten. Konklusionen er ogsa, at det ikke
sa meget er laengden af turen, men tempoet der har vaeret problemet.

Fremover vil tilbuddet veere:
Mandagsture - hvor ruten er ca. 5 km, men tempoet afpasses deltagerne.

Torsdagsture - hvor der tilbydes bade 5 km og 10 km. Som formanden skrev
tidligere er det vigtigt, at ,man progver sig frem, og ikke laegger for hardt ud.
Det er vigtigt at turene er slut kl. 12 - sa ma turleder hellere afkorte turen lidt.

Tirsdag aften/weekend - vil der vaere forskellige muligheder.

Der vil stadig pa nogle ture tilbydes bade 5 og 10 km, mens andre ture vil vaere
,slojfeture,,hvor man farst gar en faelles tur, hvorefter nogle kan fortsaette lidt
lengere. De afprgvede faellesture har ikke vaeret den store succes - hverken
for de godt gdende eller for de lidt langsommere.

Og sa er det vigtigt, at pointere at det er helt i orden, at ga fra, inden turen er
slut, hvis man ikke kan eller har lyst til at ga mere.

Men det er vigtigt, at man sa siger det til turlederen eller en anden person pa
turen, s& man ikke bliver .efterlyst,. Vi passer jo pd hinanden!

God tur til alle - Turudvalget

Sondag 7. januar 2024 - Nytarsmotion




Udvalg i Munkebo Fodslaw
Bestyrelsen har nedsat nogle udvalg, der arbejder med forskellige opgaver.
Kontakt udvalgene med ris og ros og gode idéer til nye arrangementer.

Turudvalg Kirsten Josefsen 24811232 | thegirlfromla@live.dk
Lilian Munch Pedersen 22451156 |lilian.fodslaw@gmail.com
Anelise Hansen 23629192 | erikhansenrynkeby@gmail.com
Lene Rueskov Nielsen 20477849 lenerueskovnielsen@gmail.com
Gitte Glad 24626484 | gitte-glad@hotmail.com
Gitte Wowk 50540229 | gwowk@hotmail.com
Rejseudvalg | Niels Ole Jensen 23205425 nielsole69@gmail.com
Poul Erik Hansen 61116016 | pjel@post.tele.dk
Lilian Munch Pedersen 22451156 lilian.fodslaw@gmail.com
Kirsten Josefsen 24811232 | thegirlfromla@live.dk
Lars-Ole Christensen 22357105 | lars-ole50@hotmail.com
Inga Olesen 29729607 | inga@olesen.mail.dk

FODSLAW JAKKER - SOMMERTILBUD

Nu er det igen muligt at kebe damejakker str. M, som har veeret udgaet et
stykke tid.

Fra 1. aug. sker der som alle andre steder en prisstigning. Efter denne dato
vil prisen veaere kr. 470, - inkl. logo for alle stgrrelse.

Sa lige nu har vi et rigtig godt tilbud - bestil nu, sa far du jakken til den
nuvaerende pris kr. 375,-,

Kontakt Gudrun Knudsen - tif. 2622 0155 eller gudrun@gi-gi.dk.
Jakkerne kan ogsa proves hos Gudrun efter aftale

Kontingent

Medlemskab af Munkebo Fodslaw koster arligt kr. 325 for den fgrste person i
husstanden. Efterfalgende personer i samme husstand betaler arligt kr. 110.

Betaling af ture og andet
Deltagergebyr for busture og andre arrangementer skal altid indbetales forud
for arrangementet. Bemaerk, at foreningen har to forskellige kontonumre.

Konto 3596 3600207849: skal bruges til betaling af depositum og deltager-
gebyr for foreningens rejser og busture. Alternativt kan der betales kontant
til kasserer Solvejg Nielsen.

Konto 3596 9060015349: skal bruges ved indbetaling af alle andre belgb -
f.eks. deltagelse i julearrangement, klubaftener mm.

Mobile Pay 36918 kan kun benyttes til indbetaling for arrangementer, IKKE
til betaling for rejser. HUSK altid at anfere, hvad indbetalingen gaelder.



Praktiske oplysninger

Nye medlemmer siden sidst

Birgit Hermansen, Hundslund. Lisbeth Nipgaard, Odense S@. Gunnar Vind

Erik Leth Jensen, Aarhus V. Yvonne og Ove Laursen, Munkebo. Bodil Anelle

‘ Ebbesen, Odense S@. Bodil og Erik Goldek, Otterup. Inger-Margrethe og

Larsen, Odense C. Steen Ngrrelykke Rasmussen, Odense C. Ellen Nielsen,
Gentofte. Hanne Worsge, Marslev. Lone Aakezer Hansen, Kerteminde.
Ole Hoffmann Hansen, Munkebo. Gert Norman Santi Voigt, Munkebo.
Benny Gissel og Lone Thinesen, Munkebo. Preben Therkildsen, Langeskov.
Pia Schmidt, Munkebo.

Pr. 15. juni 2023 har foreningen 295 medlemmer fordelt pd 207 husstande.

Bestyrelse
Munkebo Fodslaw - Solbakken 726 - 5330 Munkebo

www.munkebofodslaw.dk

Formand Niels Ole Jensen 23205425 |nielsole69@gmail.com
Naestformand | Judith Lynggaard | 25721202 | pjel@post.tele.dk

Kasserer Solvejg Nielsen 26913659 |solvejg.skyum@gmail.com
Sekretaer Lilian M. Pedersen |22451156 |lilian.fodslaw@gmail.com
Best.medlem |Tage Damm 20994674 |tage@damm-byggeri.dk
Best.medlem | Henning Valter 50857345 | phvalter@gmail.com
Best.medlem | Kirsten Glans 24829910 |glans@privat.dk

Suppleant Kirsten Josefsen 24811232 |thegirlfromla@live.dk
Suppleant Bjarne Christensen | 21138225 | bjarne_christensen@hotmail.com
Webmaster Jogrgen Pedersen 61160023 | liljo@live.dk

Naeste Fodslaw Tidende udkommer medio dec.

P& Munkebo Fodslaws hjemmeside www.munkebofodslaw.dk kan du laese hele Fodslaw
Tidende - ogsa tidligere blade - samt finde oplysninger om de enkelte arrangementer.
Du kan ogsé se billeder fra foreningens arrangementer og rejser.

Fodslaw Tidende redigeres af Niels Ole Jensen og Lilian Munch Pedersen. Bladet udkommer

2 gange &rligt (medio juni og december).

Bladet sendes til foreningens medlemmer, pressen, samarbejdspartnere m.m.




