Pumpen..

Info fran Riksforbundet HjartLung Karlstad, Kyrkogardsallén 4, 654 66 Karlstad 054-21 84 92.
Kansliet oppet helgfri tisdag och torsdag 10.00-12.00.
E-post: info@karlstad.hjart-lung.se. Hemsida: www.hjart-lung.se/karlstad

Antl |gen far vi mojlighet att komma igang med vara aktiviteter. Rehabkliniken pa CSK 6ppnar sina

lokaler, dock inte pa lordagar. Se dagar och tider pa nasta sida. Nu aterstar for oss att ordna med ledare. Vilket kan
bli besvarligt. | vilket fall anmal snarast vilken dag/tid och aktivitet du vill deltaga i sa aterkommer vi med
startdatum. Anmaél helst per e-post.

Den 31/8 Grillafton i Mariebergsskogen. Den 28/9 kl 15.00-17.00 Kaffe med prat och Bingo!
Samling vid huvudentrén ki 15.00. Resurscenter, konferenslokalen.
Anmélan senast den 25/8. Anmélan senast 22/9.

Den 26/10 ki 15.00-17.00 Kaffe med prat!
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OV”QF- Nr: 1236790364
Anmél senast 20/10

Yoga |

Kursen &r avsedd for medlemmar med hjart- och/eller lungproblematik. Vi arbetar med mjuka och skonsamma
rorelser sittande pa stol och ibland staende. Rérelserna hjalper oss med andning, rorlighet, balans och
kroppsmedvetenhet. Ovningarna hjélper oss alltsé att forbattra var andning. Vi tranar pa att komma ner i varv och
slappna av, sa att vi kan anvanda oss av det i var vardag.

Plats: Yogaskolan, Vastra Kanalgatan 3, Karlstad.

Kursavgift: 500 kr.

Fortsattningskurs: Tisdagar kl. 13.00 - 14.00, 8 ggr. (start 23/8 2022).

Anmalan senast 1 veckor fore start till Kansliet: tel 054-21 84 92 (tisdag och torsdag mellan 10.00 - 12.00),
eller mail: info@karlstad.hjart-lung.se

Kursavgiften ar subventionerad av Yogaskolan och féreningen.

OBS! Ny anmalan for alla!!!

Viktigt! For dig som ar anmald till nagon eller nagra av friskvardsaktiviteterna ar det viktigt att du lamnar ditt
telefonnummer och/eller e-postadress till kansliet, sa att vi kan na dig om aktiviteten av nagon anledning skulle
bli installd. Kontrollera darfor din e-post eller inkomna samtal varje gang innan du ska installa dig till aktiviteten.
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- Kom ihag!

Altiviteter hosten 2022 G

1. Promenader med och utan stavar (augusti - oktober 2022)

Vi samlas pa Torsdagar kl. 11.00 vid Mariebergsskogens entré och verksamheten
pagar sa lange vadret tillater.

Anmalan och info: Barbro Helliker 073-267 04 03

Avgiftsfri aktivitet for medlemmar.

2. Motionsgymnastik (8 september- 8 december 2022)
Centralsjukhusets gymnastiksal Managar kl. 17.30 - 18.30.
Samling senast 10 minuter fore start!

Avgift for medlemmar: 250 kr.

3. Vattengymnastik (8 september- 8 december2022)

I Centralsjukhusets bassédng, vid sjukgymnastiken.

Torsdagar Grupp 1: kl. 17.30 - 18.30; Grupp 2: kl. 18.30 - 19.30.
Samling minst 10 minuter fore start!

Avgift for medlemmar: 250 kr aktivitet/grupp.

4. Styrketraning/redskapstraning (4 september — 8 december 2022)

Halls vid sjukgymnastiken, Centralsjukhuset.

Mandagar 4/9 — 4/12 Grupp 1: kl. 17.00 - 18.00; Grupp 2: kl. 18.00 - 19.00.
Torsdagar 8/9 — 8/12 Grupp 1: kl. 17.00 - 18.00; Grupp 2: kl. 18.00 - 19.00.

Obs! Om du dnskar deltaga i bade styrketraning och vattengympa pa torsdagar, ska du
anmala dig till styrketrdning Grupp 1 och vattengympa Grupp 2.

Samling senast 10 minuter fore start.

Deltagare i verksamheterna maste ha traningsprogram som ar utformat av
fysioterapeut.

Avgift for medlemmar: 250 kr aktivitet/grupp.

OBS! Anmalan &r bindande (utom for promenader) och gors «J”o“r;evﬁrsift’
senast 1 vecka fore aktivitetsstart till kansliet per telefon: 218492 % -?
(tisdagar och torsdagar 10.00-12.00), eller mail:
info@karlstad.hjart-lung.se. (OBS! Ej till ledarna).
Terminsavgiften ska vara betald innan aktivitet kan paborjas.
Kostnad for varje aktivitet enligt ovan.

Vi samarbetar med @




