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Om oss i Riksforbundet HjartLung Kristianstad

Riksforbundet HjartLung Kristianstad arbetar fér att du som har eller har
haft problem med hjart-, karl-, och/eller lungsjukdom ska kunna leva ett
sa bra liv som majligt.

Vi informerar, utbildar och arbetar med frdgor som berér vara
medlemmar.

En viktig fradga som vi driver dr att alla personer med hjart-, karl-,
och/eller lungsjukdom ska ha ratt till kvalificerad vard och rehabilitering
oberoende av bostadsort, kén och alder.

Foreningen ar partipolitiskt och religiost obunden.

Kunskap ar styrka - att sprida kunskap om hjart-, kdrl- och lungsjukdom
och dess konsekvenser, men ocksd méjligheter, ingdr i vara uppgifter.
Bade till allménheten och vara medlemmar. Darfér arrangerar vi ofta
forelasningar med varierande tema. Lakare, fysioterapeuter
(sjukgymnaster), apotekare, psykologer, kuratorer och dietister bjuds in
som forelasare. Dessutom har vi lite andra teman for forelasningar eller
underhalining.

Gympa eller vattengympa for ditt hjarta - att delta i var
motionsverksamhet kan halla dig frisk och far dig att ma bra.

Lar dig radda liv - att ga en livraddarkurs tar bara tva timmar. Lika
viktigt som sjdlvklart @r att dina ndrmaste deltar. Hos oss far du som
medlem, lara dig radda liv med HLR och hjaristartare utan kostnad.

Bli ledare eller ingd i var styrelse - vi behéver standigt férnya och
utveckla vara ledare for vara aktiviteter.

Du far all den ledarutbildning som krdvs for respektive aktivitet du valjer.
Du kommer dven att ledsagas av vara aktiva ledare, vilket betyder att
du kommer att vara ordentligt forberedd som ledare hos oss.

Kontakta ndgon i styrelsen.

Foreningen ar bl. a anslutna fill Funktionsratt Skane via lansforeningen,
Funktionsratt Kristianstad, och ABF Ostra Skane



Allt detta erbjuds Du som MEDLEM i var férening
2026

Du far hjalp till egenvard nar sjukvardens rehabilitering upphor.
Vi bryr oss! Du far bade vdarme och gemenskap i var forening.
Stod av foreningens fortroendevalda.

Tidningen Status 6 nr/ar

Olycksfalisforsakring vid deltagande i vara motionsaktiviteter
ingdr i medlemsavgiften.

Hjart- och Lungskolans aktiviteter:

Livsstilsforandringar;

- Motionsverksamhet som Hjartgympa och Vattengympa,
Bowling och Boule

- Halsocoaching och Samtalsgrupper

- Kostcirklar

- Rokavvanjning

- Stresshantering

- Forelasningar

Hjart- och Lungraddning - Utbildning gratis for medlemmair.
Resor och utflykter.
Foreningsmoten med bra forelasare och trevliga arrangemang.

Samtalsgrupper (studiecirklar) med "Ma bdattre-tema” for hjarta
och lunga samt "datakurs-Seniorsurfarna”

Omvarldskunskap med mat och dryck.
Vandringstraffar.
Canasta.

Vi har tidigare anordnat Medicinsk Yoga och/eller Medicinsk
Qigong, samt Kérsang i var kor Hjartats Rost, som just nu vilar.

Rehabiliie!ings-/rekreqiionsresor fill Valjeviken sponsrade genom
Stiftelsen Asen.

Medlemsavgiften for ar 2026 dr 250 kr.



Tider, platser, ledare och priser for aktiviteter:

Hjartgympa
Goran Nordqvist
070-270 72 80

Vattengympa
Lillan Karlberg
0733-32 85 27
Carin Etatt
0722-22 87 46

Patrik eller Mikael
070-476 8429 /070-580 1221

Anette Lindberg
070-8450197

Karin Drotz o070-7172352
Karin Drotz o70-7172352
Bowling

Sven Johansson
070-554 09 03

Canasta

Gun-Britt Svensson
072-303 13 42

Birgitta Johansson
073-1426454

Samtals-grupper
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AKTIVITETSKALENDER - 2026

Datum | Tid Aktivitet Plats Anm.

Ons. 21/1 | 14.00 |Infomote nya medl. o |Féreningslokalen Inbjudan - Anmalan
Aktivitetsledartraff

Lor. 14/2 10-14 |Alla Hjartans dag Apoteket C4 Blodtrycksmatning/info

Ons. 25/2 | 14.00 |Arsmote Foreningslokalen Anmalan senast 18/2

Ons. 4/3 14.00 |Foreningsmote Foreningslokalen Goérgen Svensson
Tema: Skyddsrum

Ons. 18/3 17.00 |Omvarldskunskap Foreningslokalen Italien - Anmalan

Ons. 25/3 | 14.00 |Vaffelkalas Foreningslokalen Anmalan

Ons. 1/4 | 14.00 |F6reningsmote Foreningslokalen Anmalan
Tema: Statsmissionen

Ons. 8/4 |13.45 |Mannekadnguppvisn. [Foreningslokalen Dam shop Karpalund

Anmalan

Ons. 15/4 | 14.00 |F6éreningsmote Féreningslokalen Annika Johansson
Tema: Hjdrta "Ett doende hjartas slag"

Ons. 22/4 14.00 |HLR-utbildning Foreningslokalen Anmalan

Ons. 29/4 | 17.00 |Vandring med grilln. |Lingeniset Samakning 16.45

Ons. 20/5 | 09.00 |Foreningsresa Humleslingan Anmalan

Ons. 27/5 | 14.00 |Sillafest Féreningslokalen Anmalan

Tis. 18/8 09.00 |Foreningsresa Anmalan till Anordnas av
Helsingborg/Klippan Hissleholm Hissleholm

Ons. 26/8 | 14.00 |Sommarfest ev med |Féreningslokalen Anmalan senast 22/8
75-ars firande 12-ars jub. i lokalen

Ons. 2/9 |14.00 |Infomote nya medl. o [Foreningslokalen Inbjudan - Anmalan
Aktivitetsledartraff

Ons. 16/9 | 08.45 |Foreningsresa COP |Képenhamn Tills. med Hassleholm

Ons. 23/9 | 14.00 |F6reningsmote Foreningslokalen Tema: Sdkerhet-Bank?

Ons. 7/10 14.00 |HLR-utbildning Foreningslokalen Anmalan

Ons. 14/10 | 14.00 |F6reningsmote Foreningslokalen Med Dr ?
Tema: Hjdrta

Lor. 17/10 | 14.00 |75-ars firande Stadshotellet ? Inbjudan/Anmalan

Ons. 28/10 | 17.00 |Omvarldskunskap Foreningslokalen Australien - Anmalan

Ons. 4/11 | 14.00 |HLR-utbildning Foreningslokalen Anmalan

Ons. 18/11 10-14 |Int. KOL-dagen CSK — Entréhallen

Ons. 25/11 | 14.00 |F6reningsmote Foreningslokalen Med KOL/Astma
Tema: Lunga ssk—dr?

Lér. 12/12 | 14.00 [Julfest (med lucia?) [Foreningslokalen? Anmalan

Information pa hemsidan och via mejl infér arrangemangen




Aktiviteter vi kan

Vaiten-Gympa

Vattengympa ar en motionsform som verkligen passar alla. Med
sina mjuka rérelser ar den skonsam mot hela kroppen. Vi vatten-
gympar p& CSK och i Badriket.

Hjart-Gympa / HjartLung-Cirkelgympa / Fallteknik
Vi har ldnge haft gympa i olika varianter, frén cirkelgympa fér den
som behdver ta det lite lugnare till vanlig gympa fér de mera
rorligare. Gemensamt for all gympa ar att programmen sétts
samman av specialister och leds av en kunnig och inspirerande
ledare. Dessutom till medryckande musik. Just nu saknar vi ledare
for cirkelgympa, men traffas p& Arenan for hjagrtigympa pd
torsdagar.

Vandringar och stavgang
Vandring med stavar stérker de stora muskelgruppernai ben,
rygg, mage, armar och axlar och ger starkare hjérta, battre

lungkapacitet och blodcirkulation. Stavarna ger ocksd lite extra
stéd.

Bowling

Bowling kan utévas av de allra flesta. Den ar spdnnande, rérlig och
kan spelas individuellt sédval som i lag. Vi spelar i Arena Bowlinghall.
Boule

Bowling kan ocksé utdvas av de allra flesta. Det ér spdnnande,
rorligt och kan spelas individuellt séval som i lag. Vi har en nybyggd
bana utanfér féreningslokalen.

Canasta
Kortspelet som trdnar hj@rnan och erbjuder trevlig samvaro.

Internet-café/Data kurser - man har nytta av

Arets "datakurs” koncentrerar sig p& smartphone och padda och
samordnas med véra samtalsgrupper. De flesta kan hoppa pd
och f& hjdlp. Bankerna vill inte hantera kontanter l&dngre och det
blir dyrt att betala rékningar. P& vara tréffar 1ér vi bl. a ut att soka
p& och betala pd internet, skriva och sénda e-post. Facebook.
Soka sjukvardstiénster, som att bestdlla tid i varden och
information om véra ordinerade ldkemedel.

Yoga Vi har tidigare erbjudit bdde Yoga och Qigong och
hoppas kunna erbjuda Yoga bdde for nyborjare och for
erfarna om vi kan hitta en ledare. Vi har ocks& haft en
grupp fér Andningsyoga. Vi kan eventuellt ocksa
erbjuda om intresse finns, Qi-Gong som &r en unik
metod, som bygger pd tanken att viljan kan pé&verka
var organism. Den férenar rorelse, andning och
koncentration.

Halsocoach Vi kan erbjuda Tematraffar med

halsosamtal for dig som vill f& hjdlp att leva ett
halsosammare liv.



Vara Aktiviteter 2026

Resor och arrangemang

Vi arrangerar eller deltari minst 3 resor, de flesta i samarbete med

Hdassleholm.

1. Endagsresa Humleslingan, 20 maj, tillsammans med Hassleholm.

2. Endagsresa med buss och bdt , som anordnas av Hassleholm
den 18 augusti, till Helsingborg och Klippan.

3. Endagarstur fill Kbpenhamn, 17 september, fillsammans med
Hdassleholm.

Foreningsmoten
Foreningsmoten med foreldsningar av olika slag frén ndr och fidrran.
Métena detaljplaneras efter hand och Idggs ut pd hemsidan.

Oppet Hus med Samtalsgrupper med olika teman;

i foreningslokalen onsdagar ki 13.00 - 15.00 under var och host,
mellan mitten p& januari och mitten p& maj respektive mellan
mitten p& september och boérjan pd december,

Detta @r vart "café” och "sociala vattenhdl”. Har kan du delta i de
samtalsgrupper med tema som anslds efterhand som program
bestéms. Har kan du ocksd exempelvis f& hjdlp med anmalningar fill
arrangemangen eller att surfa pd internet. Oftast blir det hembakat
eller ndgot annat gott till kaffet.

Ma battre-tema
Studiematerialet handlar om hjart- eller lungsjukdom, behandlingar
och rehabilitering. HAr I&r man sig mer om motion, stress, kost och
tobak. Erfarenheter frén vardagliga hdndelser gdr som en rod tréd
genom materialet. Vi delar med oss av vdra erfarenheter.

Seniorsurfarna
Samtalsgrupp som koncentrerar sig p& smartphone och padda

Halsocoach-tema
Tematraffar med hdlsosamtal for dig som vill f& hjdlp att leva ett
halsosammare liv.

Stresshantering
Stress har utvecklats fill en av var tids storsta folksjukdomar. Som
hjart- och/eller lungsjuk &r man extra kanslig. Vi har tillsammans med
forskare p& omrédet tagit fram ett eget studiematerial "Temamobten
om stress”, och "Temamaoten om sdmn”. Ledarna &r utbildade inom
férbundet.

Kost for Hjarta och Lunga
Att dndra kostvanor dr inte det Iattaste. Men det behdver inte alls
vara trékigt. Vi far ldra oss att laga ratt kost i béde teori och praktik.
Inte bara till dig som har hjart-, karl- eller lungbesvar.

Kom gdrna och starta om var sangkor Vi évade i vér
féreningslokal och har varit mycket uppskattade nér vi upptratt. Kan
vi bara hitta en ny musiker kan vi starta om och bokas till olika arr.



Kristianstad 25 december 2025

Kallelse till Arsméte onsdagen den 25 februari 2026 kl. 14.00 i foreningslokalen.

Arsméteshandlingar kommer efterhand att finnas pa hemsidan for nedladdning och
kommer att finnas for avhamtning i foreningslokalen, Nasbychaussén 21, senast
onsdagen den 18 feb kl. 13.00 — 15.00.

Foljande information och handlingar kommer att finnas pa foreningens hemsida:

*  Verksamhetsberittelse och resultat- och balansrdkning for 2025.

* Revisionsberittelse for 2025.

* Forslag till verksamhetsplan och budget for 2026.

» Valberedningens forslag till styrelse och revisorer, samt fler forslag till aktuella val och
aktuella beslut.

Motioner ska stadgeenligt vara skriftliga och inldmnas till styrelsen senast
30 dagar fore arsmotet.

Arsmétet avslutas med kaffe och kaka till de som anmilt sig senast den 18 feb.
Styrelsen hilsar Er varmt vdalkomna!

Mikael Nisses
Ordforande



Anmalan till aktiviteter 2026

Anmalan till motionsaktiviteter gors pa telefon till respektive
Aktivitetsledare som vet om det finns plats. Alternativt med denna
blankett till Studieorganisatoren som hjalper till att finna plats.

Jag anmaler mig till féljande motionsaktiviteter
och samtalsgrupper:

Aktiviteternas namn

Klipp ut sidan



Vik och férsegla med en bit tejp sa att obehoriga inte kan lasa anmalan

frankera

Riksforbundet HjartLung Kristianstad
Ndsbychaussén 21
291 35 Kristianstad



Lar dig grunderna i HLR (hjart- och lungraddning)
Svenska HLR-radet har lanserat en ny webb-utbildning i
vuxen-HLR for att fler ska kunna agera vid ett plotsligt
hjartstopp. Varje dag drabbas ca 20 personer i Sverige av
plotsligt hjartstopp utanfor sjukhus - bara 12 %
overlever. Far patienten HLR i tidigt skede 6kar chansen
att hen dverlever.

HLR-radets webb-utbildning ar gratis och tar bara 15
minuter att genomféra. Den passar bade vuxna och
barn fran 10 ar. https://allakanhlr.nu/

Istallet for en blomma ...

Stod foreningsverksamheten i

Riksforbundet HjartLung Kristianstad

Gavobankgiro 473-2962
Swish: 123 543 87 75
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STYRELSEN 2025-26

Ordf. o Sekreterare Mikael Nissen

Kristianstad
mikael.nissen@kristianstad.hjart- Iunq se
070-580 1221 - | Ledamot
Inga Jonsson
Kristianstad
Kassor Torgny Persson inga.joensson@gmail.com
Kristianstad 0701-473575
s.a.t@me.com
0708-39 03 14

Sou

Ledamot Eva Rydsberg
__ Kristianstad
- ©228435@gmail.com

Ledamot och

''m

| Sekreterare 0701-170882

. Henry Kristensen
Kristianstad
henry.w.kristensen@gmail.co L"

| 070-9281396

Ledamot

Ledamot Cjésiq Knutsson
Patrik Hjalmarsson Ahus
Kristianstad
bijp.hjalmarsson@gmail.com
0704768429
Erséittare Ersattare
Irene Méller Carin Gunnarsson
Bromolla Kristianstad
iren.moller@gmail.com caringun@hotmail.com
0707106006 0708370122

Ndasbychaussén 21, 291 35 Kristianstad
Telefon: 044 — 21 20 07. Org nr : 838201-3053
BG: 473-2962, Swish: 123 543 87 75
e-post: info@kristianstad.hjart-lung.se
Hemsida: www.hjart-lung.se/kristianstad
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