‘ Riksforbundet
HjartLung

Boras-Ulricehamn




‘ Riksférbundet ‘
HjartLung

Boras-Ulricehamn
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Nu startar vi varens aktiviteter.

| foreningens program finns manga aktiviteter som ar
aterkommande ar efter ar eftersom de ar sa efterfragade.

Vara medlemstraffar lockar alltid till stort deltagande och det ar
var férhoppning av varens foreldsningar skall tilltala er.

Vi har under vdren manga resor som sakert dr intressanta,
spannande stdllen att vara med pa sa som Stockholm China teatern
med JOYRIDE The musikal.

Vi har aven en resa till Bingolotto i Goéteborg som ar gratis och
dar vi ar med i publiken och direktsandningen i TV.

Alla medlemmar ar hjartligt valkomna och att bara fér en stund sitta
ner och umgas. Sjalvklart far du ta med dig nagon som ar
intresserad av att bli medlem i var fina férening.

Nu kan du ga vidare i varens aktivitetsprogram. Ta del av utbudet och
anmadl dig till det som védcker intresse.

Den arliga SPA resan har ersatts av en resa till
Moseldalen.

Bésta halsningar
Bill Bakkemose Ordférande



\’{ Var kidrnverksamhet

* Vi vill vara ndra den person som har fatt sin diagnos om hjart
eller lungsjukdom.
* Vi vill reducera radsla och oro infor framtiden.

* Vi vill skapa social gemenskap via gruppsamvaro
i de olika verksamheterna
¢ Aven som stodmedlem ar du valkommen !

Information Lunga/KOL”

Har far du maojlighet att utdka din kunskap om
sjukdomen KOL samt byta erfarenheter med andra
i samma situation. Aven anhoriga dr vilkomna

Vi tréffas varannan mandag kl. 17.00-ca 18.30
Plats: C-salen pd Ribbingsgarden.

Lo e | B Vill du veta mer om specifika lungsjukdomar
Jan-Erik Varildengen,  da ar du valkommen till nedanstaende
Lungspecialist. information.
Vi trdffas varannan mandag kl. 17.00-ca 18.30
2 februari Astma
" 16 februari Lunginflammantion
Traffa lung- (gj | Sieb
specialist. 2 mars Bondens lunga, Hoteber
Ho6 och mogel fran Hons
16 mars Hosta Symtom, orsaker
och eventuell behandling
30 mars Den drriga lungan

(Lungfibros)

Lakare: Jan-Erik Varildengen, Lungspecialist
Vi behdver din anmilan infor varje tillfalle



Var karnverksamhet

Information,”Bli van med ditt hjarta”

Genom att deltaga pa nedanstaende informationer
fa du utokad kunskap om din hjartsjukdom.

Aven som anhérig dr du vilkommen.

Du far mojlighet att traffa kunnig sjukhuspersonal.

Vi tréffas 4 ggr ganger, mandagar, kl. 17.30-19.00
Plats: D-salen pa Ribbingsgarden.

* 26 januari Mona Nordqvist, Marie Lidberg
* 9 februari Leena Hassinen Leg fysioterapeut
e 23 februari Anna Eliasson Pacemaker

Leg sjukskoterska
* 9 mars Marika Hermansson Leg sjukskoterska

L
\ (\ F\ Ledare: Underskoterska Mona Nordqvist
= Underskoterska Marie Lidberg

Vi beh6ver din anmadlan infor varije tillfalle

N\
Lar dig Hjart-Lungraddning(HLR)
Varje ar drabbas manga personer av hjartstopp i sverige
Nar hjartat stannar ar det brattom. Inom nagra
sekunder ar personen medvetslos.
Vet du hur man gor for att raddas ??
Foreningen anordnar utbildning i hjart-lung

Vi triffas i C-salen pa Ribbingsgarden kl. 17.00-19.30
* 4 februari * 1 april

Ledare: Stig Ornborg och Agnetha Sjokvist




Halsa, Egenvard

Artroskurs

Artros ar en sjukdom i kroppens leder. Du kan fa
ont och bli stel. Besvaren sitter ofta i knanleder,
hoftleder, fingrarnas leder, ryggen och stortans
grundled.

Vi triffas tre onsdagar varannan vecka,
kl. 15.00-16.00.

® 4 mars 18 mars ® 25 mars

Plats: D- salen pa Ribbingsgarden
Ledare: Overlikare Joshua Monastyrski

Fraga doktorn

Vi far vid dessa tillfallen mojlighet att stdlla
allmdnna fragor som Joshua Monastyrski svarar pa.
OBS Inga enskilda, privata konsultationer

Vi triffas tre onsdagar varannan vecka,

kl. 16.00-17.00

e 4 mars, 18 mars ® 25 mars

Plats: D-salen pa Ribbingsgarden.

Ledare: Overlikare Joshua Monastyrski

/ \
Besok HjartLung Boras-UIrlcehamn:s

MINIMASSA pa SAS Boras
Mandagar 23 februarl och 23 mars 2026

Ingadng stora entrén och trappan
upp. (eller hiss) Har tréffar du oss
mellan kl. 09.00-15.00

Vi ldimnar ut informationsmaterial
om hjarta och lungor
= samt svarar pa fragor.

Vialkomna!

\
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Vattengymnastik MANDAGAR

Rehab-badet, SAS Boras.

kl. 12.05-12.55 = 12 ggr

Start: 12 januari

Slut 30 mars

Ansvarig: Catalina Wincze och Bjorn Johansson

Vattengymnastik MANDAGAR

Rehab-badet, SAS Boras
kl. 16.30-17.30 = 12 ggr
Start: 12 januari

Slut: 30 mars

Ansvarig: Eva Nilsson

Vattengymnastik TISDAGAR

Rehab-badet, SAS Boras.
kl.12.05-12.55= 12 ggr
Start: 13 januari

Slut: 31 mars

Ansvarig: Jan Olausson

Vattengymnastik TISDAGAR

Rehab-badet, SAS Boras.
kl.16.30-17.30 = 12 ggr
Start: 13 januari

Slut: 31 mars

Ansvarig: Birgitta Holmqvist

Kostnad: 680:-/per for lunchgruppen mandagar/tisdagar
per person/ termin.

Kostnad: 840:-/per person/termin/dvriga tider.

Betalas till: Pg 87 96 7-6 eller swish 123 512 04 56



Mandagar

Bingo

Vi spelar bingo mandagar ojamna veckor i D-salen
kl. 14.00-16.00 = 7 ggr

Start: 12 januari

Slut: 20 april

(ej 6 april annandag pask)

Ledare: Solveig Wassbring.

Bordtennis (PingPong)

Oppet hus pa Ribbingsgarden for att spela
bordtennis i Stora salen.

Alla glada amatorer dr hjartligt valkomna for att
spela eller bara ta en kopp kaffe

Tider: varje vecka kl. 09.00-12.00

Start:19 januari

Slut: 27 april

Ledare: Bernt Hell.

Ingen féranmalan. (ej 6 april annandag pask).




Tisdagar

Teckna och mala

Vi méts och skapar konst genom att teckna
och mala. En erfaren ldrare 4r med oss och lar
ut teknik och mojligheter. Vi triffas i D-salen
tisdagar jamna veckor Kl. 14.00-18.00 = 7 ggr
Start: 14 januari

Slut: 11 mars

Ledare: Orjan Eriksson. tel. 073-340 00 67
och Pia Andersson tel. 033-29 32 80.

Lasecirkel * Sjalland/Danmark

Vi laser tisdagar ojamna veckor kl.17.00-19.00
i C-salen. =5 ggr vdren 2026

Start: 27 januari

Slut: 24 mars

Vdren 2026 reser vi till Danmark.

Ledare: Bill Bakkemose och Marie Lidberg

Lattgympa

Sitt- och lattgympa. Vi tranar efter studiecirkeln
"Med nya andetag” varje tisdag i C-salen mellan
kl. 13.30-14.30 = 10 ggr

Start: 3 februari

Slut: 7 april

Ledare: Lisbeth Myrman

Promenader

Varje tisdag samlas vi pa Ribbingsgarden

Nar vi ar tillbaka dricker vi kaffe gemensamrt.
=12 ggr

Start: 3 februari

Slut: 21 april

Ledare: Tommy Bengtsson och Lennart Johansson.



Onsdagar

Lar dig laga mat i kostcirkeln

Har lagar vi mat enligt kostcirkel med goda
gronsaker. Vi traffas jamna veckor kl. 09.30-13.00
i A-salen = 7 ggr

Start: 21 januari

Slut: 15 april

Ledare: Margaretha Johansson och Jan Olausson

Vi sjunger tillsammans

Vi triffas varje vecka i C-salen
kl. 14.00-15.30 = 13 ggr
Start: 21 januari

Slut: 15 april

Ledare: Peter Clasén

Cirkeltraning Gymmix Traningscenter.

Var med och delta i cirkeltrdning i grupp varje onsdag
kl. 10.00-11.00 =12 ggr

Start: 28 januari

Slut: 15 april

Kostnad: 480:-/pp/termin. Betalas till pg 87 96 7-6
eller swish 123 512 04 56.

Ledare: Instruktor fran Gymmix

Ansvarig: Lena Bengtsson.

Bowling

Vi bowlar i Borashallen varje onsdag mellan
kl.13.45-15.30 samt tar ddrefter en fika
tillsammans. = 16 ggr

Start: 7 januari

Slut: 22 april

Kostnad: sjdlvkostnadspris.

Ledare: Christer Bede
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DIGITAL
ARY

Onsdagar

Linedans

Detta ar en traning for kroppen och man blir
glad anda in i sjdlen.

Vi dansar varannan vecka kl. 13.00 - 15.00 i
Stora salen 6 ggr

Start: 14 januari

Slutar: 25 mars

Dansledare: Per-Anders Skold

Medansvarig: Tommy Eliasson

Golf pa Bredareds golfbana

Golfklubben lar dig spela golf pa Bredareds
golfbana. Klubben lanar ut klubbor gratis till oss.
Max 10 personer. Vi trédffas 3 onsdagar i maj
kl.11.00-12.00 Samling pa Ribbingsgarden ki 10.30 for
samakning med egna bilar. 13 maj ® 20 maj *27 maj.
Ledare: Ulla Benjaminsson.

Vem tar hand om ditt digitala arv

Vi gar igenom hur du kan bestimma vad som
hander med dina konton pa internet och i
mobilen ndr du inte langre kan anvdnda dem.
Vi traffas pa D-salen kl. 15.00-17.00

4 februari e 18 februari 1 april ® 15 april
Ledare: Tore Olofsson

Aventyrliga resor i vérlden

Folj med till fantastiska platser, Tibet med Lasha,
Vi trédffas i D-salen onsdagar ojamna veckor
kl.15.00-17.00 = 3 ggr

11 februari ® 25 februari 11 mars

Ledare: Per-Ove Rosengren.




Torsdagar

Canasta

Detta dr numera ett spel som bara slas av bridge
pa tio-i-topp-listan 6ver populdra sdllskapsspel.

Vi trédffas varje torsdag i C-salen (e] skdrtorsdag)

kl. 10.00-13.00 =14.ggr.

Start:15 januari

Slut: 23 april

Ledare: Kerstin Olsson

YogaMix Gymmix Traningscenter

Har hittar du ditt mentala fokus att trana balans,
styrka och rorlighet. Vi trdffas varje torsdag och
flyttar nu YogaMix till Gymmix lokaler pa Getangs-
vdgen for att fa mer dndamalsenliga lokaler.

kl. 15.00-16.00 = 8 ggr

Start: 22 januari

Slut: 12 mars

Kostnad 470:-/person och termin.

Betalas pg 87 96 7-6 ¢ Swish 123 512 04 56
Ledare: Instruktor fran Gymmix & Lena Bengtsson.

Fagelkurs

Sverige kan visa upp stora och rika
variationer i miljoer som gor att faglarna
gdrna rastar har.

Vi traffas i D-salen torsdagar ojamna veckor
kl.15.00-17.00 =5 ggr
Start: 29 januari
Slut: 26 mars )
Ledare: Per Gustafsson, Jan-Ake Persson
Medansvarig: Borje Sundén.

-
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Fredagar

Boule-spel

Boule dr for manga den absolut mest populdra
friskvardsaktiviteten bade inne och ute. Vi spelar
varje fredag i boule-hallen Boras

kl. 09.45 =12 ggr

Start: 16 januari

Slut: 10 april (ej langfredag)

Kostnad 300:-/12 ggr. Swish Medtag egna klot.
(Finns dven att hyra).

Ledare: Annikki Jaatinen och Kerstin Johansson

Alla dagar

Halsans stig ca 4 km

W

7

[]
7,
>
f" ie

Denna aktivitet anordnar vi tillsam-
mans med Boras Stad.

Det dr fritt att promenera alla dagar i
veckan efter en skyltad slinga i Boras
centrum. Du viljer sjalv hur langt du vill
ga. En skon promenad for din hélsa.

Nu finns Halsans Stig samlade pa din
dator. Googla fram ikonen och f6l]
insruktionen.

Ansvarig: Lena Bengtsson

1/ KILOMETER

N . N
12




’ Torsdagar

Trivselkvallar

Vi tréffas till en gemensam samvaro dar vi
far ndgot enkelt att dta och gott att dricka. Det
kommer dven att skapas nagon form
av aktivitet for respektive kvall.

Vi tréffas i Stora salen sista torsdagen i
varje manad kl. 18.00-20.00

* 29 januari ® 26 februari ® 26 mars
Ledare: Marie Lidberg

Medbhjalpare: Bjorn Kristensen och
Stig Ornborg.

Anmadlan senast fredag fore kl.12.00.
Anmadl dig till respektive tillfélle.

Vinprovning

Det kommer att bli en presentation
om vin bade i teori och praktik,
vilket innebar bade lara och smaka.
Det blir olika teman som t.ex
Moseldalen.

Du kommer att fa smaka pa goda
viner till sjdlvkostnadspris av kunnig
sommelier som vdljer ut olika viner. Det blir ocksa ndgot tilltugg
under kvallen. Vi trdffas i D-salen kl. 18.00 - 20.00
Grupp 1: 5 februari ® 19 februari ® 12 mars
Grupp 2: 12 februari ® 5 mars ® 19 mars.

Ledare: Hans Carnefjord
Medansvarig: Bjorn & Gunilla Kristensen

13



Beslut , »
. Ribbingsgarden

Vilkomna till vart ARSMOTE
pa Ribbingsgarden!
Onsdag 18 februari kl.18.00

Vi gér igenom sedvanliga Arsméteshandlingar for beslut mm.
Arsméteshandlingar finns tillgingliga 14 dgr fore méotet och

kan hamtas pa kansliet eller via var hemsida $ol o
i)

Musiken gar som en réd trad i

Broderna
Biorn och Mans Riise

Musikunderhallning

Kaffe med smérgas serveras

* ' - under kvallen.
e g:?:'\"n-‘» ;'4
‘-qéﬂ‘f?}

Anmadlan senast fredagen 13 februari kI 12.00 till kansliet
tel. 033-12 29 15 eller via mail.

14



, ‘ - Valkomna till vart medlemsmdéte
pa Ribbingsgarden!

Onsdag 18 mars
kl.18.00 kommer

Ribbingsgarden

Overlikare
Krister Ekblad

Medicinska reflektioner

over Polarexpeditionen
i 25 ar

Lennart Akesson » Annha Wollin « Magnus Wollin
siunger och spelar for oss

. Kaffe med smérgas
: QE\E}: . serveras under kvillen.
— AT,

Anmalan senast fredagen den 13 mars. kl. 12.00
till kansliet tel 033-12 29 15 eller via mail.

15



‘ Vialkomna till vart medlemsmote
pa Ribbingsgarden!

Vad kan Al gora Onsdag

for mig S 8 april
FORELASNING MED Kl. 18.00

HANS CARNEFJORD

En timmes enkel och lattfattlig
genomgang av vad artificiell

intelligens egentligen kan

gora — for dig, i vardagen och

pa jobbet.

Vi gar igenom konkreta exempel

pa hur Al redan anvédnds inom bild,

text och beslutsstdd. Du far ocksa veta
hur du sjélv kan borja anvanda Al-verktyg
pa ett smart och sakert sétt

De Tre
Trenorerna

fran Falkenberg

Det blir sang, musik, imitationer och
komik i en salig blandning, skratt gliadje

och trevlig underhallning
Urli  Kaffe med smorgds

.
™ serveras under kvillen @
Senast 2 april kl. 12.00 till 033-12 29 15 eller via mail.




¢ Fob med fill Stockholm
och chinateatern

Lordagen den 28 februari -1 mars 2026

b e MYSCAL_
; ;.4 -—\fnmmtm

China Teatern

Per Gessle och Marie Fredriksson gjorde succé vérlden éver
med sitt band Roxette och hade otaliga hits pa topplistor

i olika léander. Joyride som musikalen heter &r baserad

pa ménga hits fran Roxettes karriédr. Per Gessle sjélv &r
involverad i framtagningen av musikalen.

Vi bor centralt pa Scandic Haymarket. Biljetter, en overnattning,

Betala senast 1 februari 2026
. med swish 123 512 04 56 eller piusgiro 89 967-6
Anmalan till kansliet eller via mail

frukost, middag, biljettpremium, buss och
reseledare. Avresa fran Ribbingsgarden kl. 09.00
Teatern borjar kl. 19.30.

17



__Valkommen
till Bingolotto Goteborg
Sondag 15 mars K. 18.00

F

Vi dker med Buss fran Ribbingsgarden kl 16.00
till Géteborg och Bingolotto
... dar inne kommer vi att vara publik vid

direktsdandningen séndagen den 15 mars 18.00

Ejckspel

... du kan képa
bingolott pa plats

Vi bjuds pa en ldttare fika innan
sandningen. Under sandningen bjuds
dessutom pa kaffe och kaka och

duttpenna.

Anmilan senast fredagen den 6 mars. kl. 12.00
till kansliet tel 033-12 29 15 eller via mail.

\
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Fiallbacka

® e oneahes o m

FJALLBACKA - en dagsresa den 6 maj med battur i den
underbara vackra skérgarden.

Fjallbacka skargard anses av manga vara varldens vackraste. Camilla
Lacberg har anknytning hit med sina deckare.
Efter en guidad promenad i charmiga Fjillbacka, ett fiskeldge som
en gang I tiden hade sill industri och stenbrytning, aker vi ut pa en

battur och passerar
flera 6ar, bland annat
Dannholmen

dar beromdenheter
som Ingrid Bergman
tillbringade sina
somrar. Vi ser
Hjarterén,

Floron och Flaskon,
dar konstnaren

Lars Lerin

har sitt sommarhus.

* Buss tur och retur

» Formiddagsfika med kaffe och

smorgas

* Guidning i charmiga Fjdllbacka
* Kl. 12.00 aker vi guidad battur i

skdrgdrden

* Kaffe och kaka ombord pa baten
e Lunch pd Tanum Strand Hotell

Kl. 13.30

Vi aker fran Ribbingsgdrden med Rolfs Buss k1.07.30
~ och dr hemma kl. 18.30.

¢ Anmadlan till kansliet 033-12 29 15
* eller via mail. Betalning senast
den 25 april

1.450:-

person

19



Vilkommen till Ahaga i Boras
Lordagen den 28 mars

Det blir som vanligt en riktig ~’schagerbonanza deluxe” nar
jag och Linda star pa scenen tillsammans sager
Magnus Carlsson. Starlar man bara vara Melodifestival-bidrag
har man 16 latar - men bade jag och Linda har ju mangder av
hits utanfér mellobublan ocksa.

Vi far vara kreativa for att fa plats med alla favoriter.
Rakna med glitter, energi och en helkvall med Sveriges
basta schlagerparty

Vi triffas Kkl. 17.00 pa Ahaga for att dta en god
konsertbuffé.
e Biliett parkett 795:-
e Buffé 375:-

Betala sehast onsdagen den 2 mars 2025

20
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’ vilkomna till Moseldalen
29 augusti — 4 september 2026

Den gréna Moseldalen é&r
en av Europas vackraste
dalgangar. Har breder
vinodlingarna ut sig pa de
branta terrasserna pa
sluttningarna kring den
slingrarade floden. Naturen
och de sma byarna

bjuder oss pa sagolika ,
upplevelser. Vi bor i idylliska Bernkastel-Kues, som prédglas
av sina gamla korsvirkeshus.

[ priset 9.875 kronor per person ingar:

* Rolfs Flyg och Buss prosjektledning och administration
* Buss tur och retur Boras — Bernkastel
* Reseledare
* 6 6vernattningar — 6 frukostar — 4 middagar — utflykter
och vinprovningar.
En hotellmiddag ar uppgraderad till lokal restaurang.

Vi aker fran Ribbingsgarden lérdagen 29 augusti kl. 07.30
och berdknar att vara hemma i Boras fredagen 4 september
2026 kI 21.00

Mer info om resan finns i var separata broschyr




Alla ar mycket varmt valkomna
till varens aktiviteter och resor!

‘&
Expeditionen dr 6ppen vardagar kl. 09.00-12.00

fran onsdagen den 7 januari t.o.m. fredagen den 5 juni 2026.

i Telefon 033-12 29 15 vx.

eller e-post info@boras.hjart-lung.se

Du anmidler dig till de aktiviteter, utflykter
och resor som du ar intesserad av.

Taina Tervo Vid forhinder ir det viktigt att du ringer eller
skickar e-post och avbokar din anmalan.

For att bestidlla fortaring till medlemsmoten maste du anmala
dig senast fredagen innan kl 12.00 fore varje mote. Galler aven mail.

Var vinlig och meddela specialkost.

Vid inbetalningar till HjartLung Boras-Ulricehamn
anvands swish 123 512 04 56 eller plusgiro 87 96 7-6

N\ /
/ N\

Anna Greta  Solveig Wassbring  Stig Ornborg  Joshua Monastyrski

Bill Bakkemose
Wiklund

Lena Bengtsson Kent Gustavsson

Marita Berge ie Liﬁerg
Styrelsen HjartLung Boras-Ulricehamn Y,
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\ Styrelsen bestar av

Styrelsen

Bill Bakkemose ordférande tel.  0703-73 0950
Anna-Greta Wiklund kassor tel. 0734-14 99 22
Stig Ornborg stud.org. tel. 0707-33 84 83
Solveig Wassbring sekreterare tel. 0731-58 22 41
Kent Gustavsson Valberedare tel. 0709-22 41 53
Joshua Monastyrski tel. 0706-30 10 89
Lena Bengtsson tel. 0703-22 71 01
Marie Lidberg tel. 0708-56 74 01
Marita Berge tel. 0703-68 84 76

Styrelsen e-mail

Bill Bakkemose ordforande bill.bakkemose@icloud.com
Anna-Greta Wiklund kassor  ag.wiklund@live.se

Stig Ornborg stud.org. stig@ornborg.se
Solveig Wdssbring sekret. solveig.wassbring1 @gmail.com
Kent Gustavsson Valberedare kentwilliam®@telia.com
Joshua Monastyrski monastyrski@gmail.com
Lena Bengtsson be.lena@telia.com
Marie Lidberg marie.lidberg@live.se
Marita Berge marita.berge@gmail.com
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Lokalféreningens adress & telefon

Riksférbundet HjartLung Boras-Ulricehamn

Ribbingsgarden ¢ Ribbingsgatan 32 ¢ 504 66 Boras

Telefon 033-12 29 15 vx. ® e-mail: info@boras.hjart-lung.se
www.hjart-lung.se/boras © Plusgiro 87 96 7-6 ¢ swish 123 512 04 56.
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