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HOSTMOTE "We
16/10 k.15 — 17
"Storan” Kungsgatan 62 5 tr.

Forelasare : Fredrika Norlund
(Psykolog pa kardiologen)

Vi bjuder pa lattare fortaring.

Svar senast 12 oktober
till Lena 070 5663512

Styrelsen halsar alla varmt valkomna !



ORDFORANDE HAR ORDET

Gotland 10 augusti 2018

Dagstemperaturen narmar sig ater 30 grader, under natterna har
termometern inte visat lagre an 20 pa ett bra tag. Nu verkar dock
den heta sommaren 2018 ga mot sitt slut — med torka och
forodande skogsbrander — inte minst har varmen varit ett stort
problem for manga i var forening.

Nu foljer i stallet en het politisk manad med all valpropaganda.
Samtliga partier &r forstds mana om en bra sjukvard — vad det
leder till far vi se sa smaningom. Jag tanker pa var gamla devis
"Vi tar vid dar sjukvarden slutar”. Vi haller envist fast om att
arrangera bra tillfallen till motion och vi far verkligen hoppas att
foreningen far battre gehér vid kommande ansékan om
ekonomiskt stod for vara arrangemang. Den basta forebyggande
atgarden for bibehallen halsa ar ju den egna atgarden.

Hjartlung-forbundet har lanserat en slogan, lampligt infor valet
"Sedd i varden”, nagot som alla partier borde stddja (vi ar ju inte
partipolitiskt aktiva!) En vard som alltid forst satter patienten i
centrum behdver vi alla.

Vid vart héstmote kan vi hoppas pa nyheter om hur sjukvarden

kommer att utvecklas.

Till dess 6nskar jag alla en behaglig 6vergang fran sommaren till
hosten 2018  Nils Olov Ersson
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Vid fragor och funderingar - valkommen att ringa nagon av oss.



RAPPORTER

% LOKALFORENINGEN

Vi hade en mycket trevlig Varfest pa vackra
Ekolsnas. Drygt 50 kom. Vi at och drack av den goda
lunchen och underhdlls av det spelglada
Pensionarsdraget. Vi deltog glatt i saval deras som vara
egna sanger.

Vi gick en mycket klurig tipspromenad, déar ingen lyckades fa alla ratt.
Till lotteriet hade Anders fatt ihop manga fantastiska priser dar flera nu
kan njuta av resa pa Alands hav.

Som meddelats tidigare har vi nu mast sla ihop vara
vattengympagrupper till bara en. Vi hoppas att det fungerar ok anda for
den som vill delta.

© Fyrishov har gett oss ett erbjudande. Vi har fatt 30 &rskort for halva
priset. 15 st. finns kvar och erbjuds endast till medlemmar. De kan
kopas under augusti och september och kostar 1498 (kan da aven
anvandas pa vattengympan pa mandagar istallet for klippkort) Da
betalar man alltsd arskortet + termins- avgifterna (750), men kan bada
varje dag, om man sa vill. Detta kan endast kdpas efter anmalan till
kassoren, Olavi, for att sedan kdpas personligen pa Fyrishov.

Ring Olavi tel 070 5355988 for mer info

© Har du nagot du vill andra pd i din vardag for att m& annu béttre.?
Info och anmalan till var Halsocoach Claes tel 070 567 36 55

Just nu genomférs Claes forsta grupp. Vi som gar denna upplever det
som tankevéackande och givande och rekommenderar den varmt.

Ny kurs startar nar det finns minst 3 intressenter.



Vi har delat upp oss i "ansvarsomraden”.

Resor — Anders och Ulla

Medlemsmoten o festligheter — Ulla, Eva och Lena

Kol / Hjart- dagar — Eva och Lena

Forelasare — Allan och Nisse

OBS ! Vi ser garna att fler medlemmar ansluter sig till dessa grupper.
(Alltid valkommet med nya ideér). Kontakta nagon i grupperna

Nils Olov och Olavi har deltagit pa en ordférandetraff pa Djuronéaset,
anordnat av riksférbundet. Ett viktigt budskap var att gora foreningen
mer synlig. Det hade varit givande samtal o diskussioner de olika
ordférandena emellan.

< LANSFORENINGEN

Har inte kommit igang riktigt i skrivande stund.

< RIKSFORBUNDET

Har deltagit i Almedalsveckan. Stort fokus lades pa "Sedd i varden” Hur ser
patientens mote med varden ut nar hon bara ses som en patient? Hur vill vi att
det ska se ut nar hon ses som bade patient och manniska. Skillnaden blev
bade pataglig och rolig med hjalp av tva skaddespelare som spelade upp
scener.

16 okt Hostmote




HLR HjartLung Raddning

Hjalp!

Dt é = e S R
| mherain ||| Todk 30 gtnger
hjartstopp = gangr :

Han har varken

w andning eller puls. B
© >/l Satt pa hjartstartaren.

Om personen
inte visar nagra
livstecken:

Ropa pa hjalp
Ring 112

Forsok fa tag pa en
defibrillator

Starta genast

HLR med
bréstkompressioner
och inblasning av
luft

Fortsatt med
HLR tills
ambulans
kommer!

Finns
defribrillator

Folj de
Instruktioner
Som ges av
apparaten




Vi erbjuder alla vara medlemmar gratis utbildning i HjartLung raddning
Vi héller till pA Kungsgatan 62, 5 tr.

Ny kurs 21 sept kl 13-15 och 6 nov. kl 17-19
Valkommen

Ledare Eva Eriksson Olavi Lang och Anders Aresten.
Max. 12 pers/gang

Anmalan till Eva tel. 0730 - 96 21 81

Ta nu chansen att lara eller repetera denna sa livsviktiga kunskap




AKTIVITETER

< HJART- OCH LUNGGRUPPEN

Vi ar ett glatt "gang” som traffas varannan onsdag (jamna veckor)

kl 13.00-15.00 i Handikappféreningens lokal, Kungsgatan 64
Vi har olika aktiviteter som foredrag, underhallning, utflykter,
studiebesdk mm. Vi vill garna bli fler s vill du vara med i denna
trevliga grupp och traffa likasinnade sa ar det bara att komma.

FoOr mer info ring Kerstin Jansson tel. 018 — 227969

N 5 .
/ Halsocoaching

« Hardu nagot du vill andra pa i din vardag for att ma annu battre?
« Ex. motion, diet, rékning, alkohol o.d,

« Gamedien grupp om 5 personer for att hitta dina méjfligheter att
genomfora detta

« Vitraffas 5 ggr om 1,5 tim/tillfalle
« Startden 8 feb 2018 kI 13 00 HSO s lokal Kungsgatan 64 Uppsala
« Coachningen leds av Claes Aberg

« Aktiviteten ar kostnads fri

« Information tfn- Claes Aberg 070-567 36 55
« Mail claes.inger@bredband net

« Valkoemna




s MEDICINSK YOGA

Medicinsk yoga ar vetenskapligt provad i olika forskningsprojekt pa
bla. Karolinska institutet och pa4 Danderyds sjukhus. Grunden ar langa
djupa andetag med enkla kraftfulla rorelser utférda antingen pa golvet
eller sittandes pa stol samt kan utféras av alla.

Anvands av bla. Danderyds sjukhus som sedan 2010 erbjuder yoga som en
permanent efterbehandling vid hjartinfarkt.
Goda effekter har aven pavisats hos personer med sémnsvarigheter, stress,

ryggbesvar, utbrandhet mm.

Vi haller till pa Kalsangsgrand 10 A

Tisdagar kl 12 — 13.15
Torsdagar kl 10 — 11.15

Instruktor ar Susanne Ekroth, dipl. Instruktdr i medicinsk yoga.
Anmalan och mer information: Brittmarie Nilsson tel 0730 341810



VARA MOTIONSGRUPPER
Programmen &r specialanpassade for hjart- och lungsjuka och
organiseras i samarbete med Korpen.

Alla medlemmar &r vialkomna och deltar efter egen ork och férmaga.

Anmalningar och mer information: Allan Larsson tel 018 302735

GOLVGYMPA

Man. kl 17.30  Korskyrkan, Véaktargatan 2 medelgrupp

Ons.kl1l7 e [ medelgrupp

Tors. kl 19 Missionskyrkan, St:Olofsg. 40 medelgrupp
VATTENGYMPA

Man. ki 15 - 16 Fyrishovs undervisn. bassang

For mer info anmélan kontakta Brittmarie
Tel 0730 341810 eller per mail
brittmarie n@telia.com

Ang. onsdagsgruppen l&s styrelsens beslut sid. 6


mailto:brittmarie_n@telia.com

CYKEL OCH STYRKETRANING

[
Duktiga sjukgymnaststudenter visar 3 ‘.
och hjalper oss.

Alla gor det den orkar !

Torsdagar k.18 — 19 Akademiska sjukhuset, ing 85.

Information o anmalan till Eva Eriksson 0730 — 96 21 81

BORDTENNIS

Har ser vi delar av "ganget”.
De haller till i
Missionskyrkan pa tisdagar
13 -15.

Pris 500 kr / termin

For mer info och anmaélan ring: Anders 073 — 366 16 30 eller
Claes 070 — 567 36 55 ; 018 12 77 27

Ar du intresserad av att delta i CYKELTURER
i host ?

Kontakta Claes 070 — 567 36 55 ; 018 12 77 27




TERMINSAVGIFTER OCH KURSSTARTER

Motion pa golvet 1 gang / vecka 450 kr / termin
e - 2 ganger / vecka 850 kr / termin
Vattengympa,mandagar 1 gang/vecka 1600 / termin

(inkl. klippkort)

(Mer info om pris sid 6) eller 750 +arskort

Cykling +styrketraning 1 gang / vecka 450 kr / termin
Medicinsk yoga 1 gang/vecka 1300 kr / termin

OBS Styrelsen har beslutat att om endast en deltagare kommer,
har ledaren ratt att stélla in just detta motionstillfalle.

Betald medlemsavgift i Hjart- och Lungsjukas férening i Uppsala ar ett
krav for att delta i vara motionsgrupper. (Detta innebar att du ar
forsakrad till och fran och under aktiviteten)

Motionsavgiften skall betalas senasat 31 juli

Notera pa inbetalningskortet nar du motionerar, tex. gym ons 18.00
Detta underlattar mycket for oss nar vi ska fora av att du betalt.

Tack pa forhand PLUSGIRONUMMER 17 87 09 — 2

OBS var radd om din kropp och hélsa och ta nu chansen
anmala dig till hostens aktiviteter.
Utrymme finns att ta emot nya i de flesta grupper.
Ring och prata med respektive kontaktperson



Ta dig smidigt
och enkelt till
Rosella med vara
anslutningsbussar
fran ett flertal
orter.

50:-

Prisex per person
inkl bussanslutning

Lite mer
hjérta

med Rosella

Ak fran Kapellskér med Alandsbéaten
Rosella och njut av underhdallning,
shopping och god mat.

Boka pa Vikingline.se/rosella




L4

-~ Q LITE AV VARJE !l
‘, Vill du rosa nagon ??? Vill du fira nagon ???

\

Vill du vadra en asikt om foreningen eller annat ???

Vill du dela med dig av en rolig historia, dikt eller annat ???

Hostvisa av Elsa Beskow

Det glimmar i guld och klaraste rétt,

Det prasslar sa sakta i parken,

ty hdsten ar kommen, och almar och l6nn,
De félla nu bladen till marken.

”Sa fall, vara blad, fall mjukt och latt”

Vi vava ett tacke sa varmt och sa tatt,

Vi vava ett tacke at marken.

Se vintern &r nara, och vadret ar gratt,

nu maste vi varma och lysa!

Vi vava ett tacke sa varmt och sa gott

att blombarnen icke ma frysa.

Sov gott alla blombarnen, sov gott, sov sott,
Vi vava ett tacke i gyllene rott,

Vi vava ett tacke at marken.

f En halsning till Inga Hagelind. Skont att du mar lite battre.
Hoppas vi snart far ta del av dina texter igen .



% Idag rabatt pa underklader avdrages i kassan.
Skylt i en mindre kladbutik

% Posten hamtas da och d4, ibland lite senare.
Pa en brevlada utanfor Hogfjallshotellet, i Kittelfjall

s Extramort kott. Vi hanger sjélva i butiken. =~
| ett fonster pa en matbutik
/

< Vi utfor rost och platskador billigt.
Pa en bilverkstad utanfér Géteborg

+ Morgondagen installd pga bristande
Intresse.
Lapp i medborgarhusets foajé i Stockholm

< Para er tre och tre i liftkon. Se upp sa inga kladesplagg
fastnar i liften.
Pa ett plakat vid skidliften i Sunne

Aven denna gang har jag gjort en miss. Det saknas ett n i frga nr 12.
Forlat !

Vi gratulerar denna gang Brita Hylboom, Kerstin
Olsson och Alfhild Lennerbrandt .

Ratta svar: Getingstick, segelbat, kraftskiva, sololja,
Liliekonvalj, utedass, badbyxor, rabarber, ringdans,
hallon, hangmatta, vindsurfing, batmotor

(eller motorbat), myggspray och flugsmalla.




TAVLING

Om du vill, sa kan du skicka svaren senast 31 oktober
till Lena Persson Bredgrand 3, 753 20 Uppsala.
Dom tre forst 6ppna ratta svaren vinner férutom aran, varsin trisslott —
och vad det kan resultera i det vet man aldrig.

Blommor

Hog hojd + grasang + jordart

Krydda till fisk + 3,14 + flera o

Rinnande vatten + under sko pa
vintern

4 Karleksblomma + ej flera + séta
bar

Spelas med + inte ni + ?

Vaxelvarmt djur + far vaxter
naring i

7 Arstid + dagsmeja + andra
tonen

8 Glassbehallare + farljud +
stickig buske

9 Ovader + pa huvudet

10 | kloster + vaxt

11 Ej mager + |6v

12 | Anvands nér du syr + utslagen

LYCKA TILL !



Varfest pa vackra Ekolsnas 2018




Foto Lena Persson

MINNESADRESS

Var minnesgava ar ett gott alternativ
till blommor.

Den kan hjalpa andra och sprida
gladje under lang tid.

Nar ditt bidrag kommer in, sander vi

en minnesadress till de anhdriga

Har du fragor, ring garna
Eva Eriksson telefon 0730 — 96 21 81

Pg 17 87 09 — 2
Ange pa talongen:

Till minne av — Anhorig adress — Givare.



