Riksforbundet HjartLung Malmo

Program

hosten 2026



INFORMATION

Riksforbundet HjartLung startade i Malmo den12 oktober 1936.
Numera ar vi en del av Riksforbundet HjartLung Sverige med ca 35 000 medlemmar
fordelade pa 160 lokala foreningar runt om i Sverige.

Hostens program gar helt i andan av att vi fyller 90 ar. Det betyder att styrelsen har
valt att istallet for en stor galakvall anvanda dessa pengar till att subventionera mer
av vara aktiviteter under hosten. Da far fler medlemmar del av firandet och det ar
mer i den anda vi vill att Riksférbundet HjartLung Malmo skall verka.

Dock kommer vi att ha en lite mer speciell aktivitet den 11 oktober vilket du kan
lasa langre fram i programmet.

Riksforbundet HjartLung ar en patientférening som ar 6ppen for alla som vill delta
i var verksamhet om du &r patient, anhorig eller pa annat satt vill stodja oss. Som
medlem oavsett pa vilket satt ar du valkommen till alla aktiviteter som féreningen
bedriver.

For att kunna ta del av vara olika aktiviteter maste man vara medlem i
Riksforbundet HjartLung Sverige.

Medlemsavgiften ar 250 kr/ar och betalas till bg 5790-0185.

Denna avgift gar direkt till vart riksforbund.

Avgifter for vara olika aktiviteter betalas till Bg 340-2526 eller Swish nr 1236565907.
Anmalan och betalning till medlemsmaoten, och arrangemang skall géras senast

10 dagar innan respektive datum fér arrangemanget.

Alla aktiviteter ar i olika grad subventionerade.

Anmalan ar bindande.

Foranmalan till dom fysiska aktiviteterna kravs endast till Vattengympan.

Tank pa att alla vara moéten ar parfymfria.

Bade for manadsmaéten och aktiviteter sa kommer alla medlemmar som har
meddelat sin e-postadress att ca 1 manad innan fa en inbjudan.

Dar ber vi dig att tacka ja eller nej och endast i undantagsfall skicka mejl eller
ringa.

Ta garna del av var hemsida sa att du inte missar nagon aktuell information.

Behover du komma i kontakt med oss sa hittar du information pa sista sidan har i
programmet.



MANADSMOTEN hésten 2026

Vara manadsmoten har vi, om inte nagot annat anges, pa
Annebergsgardens restaurang, Annebergsgatan 15 (Restaurangingangen).

Du kommer att fa en paminnelse med anmalan skickad till dig infor varje aktivitet.
Dar kommer ocksa att sta vem som ar kontaktperson vid eventuella fragor.

Inbetalning efter anmalan till vart Bg 340-2526 eller med Swish 1236565907.
OBS!'anmadlan ar bindande.

Alla medlemmar som har meddelat sin e-postadress kommer ca 1 manad innan
manadsmoten att fa en inbjudan. Dar ber vi dig att tacka ja eller nej.

23 september Kvinnohjartan

KI.15.00
Ar det skillnad mellan ett hjarta hos en man jamfért med
hur ett hjarta hos en kvinna fungerar?
Svaren pa den fragan kommer var forelasare den har
dagen, kardiolog Wolfgang Reinhardt, ge oss.

Pris: 100 kr inkl.fika.

Ansvarig for motet: Gunilla Friman.

15 oktober Alla kan radda liv. Hostens storsta event kring HLR.

Hostens stora event dar vi kommer att fa lyssna pa intressanta
presentationer kring temat "Alla kan radda liv".

Vi kommer ocksa att fa tréffa tva mycket intressanta och vélkanda
personligheter som har varit med om egna hjartstopp och kommit
tillbaka helt aterstallda.

Vi kommer att vara i Jubileumsaulan pa SUS Malmg,

Jan Waldenstroms gata 1.

Hall utkik efter nyhetsbrevet dér all nyttig information kommer att
finnas och dar du har mojlighet att anmala dig.

Ansvarig: Goran Nilsson 3



MANADSMOTEN hésten 2026, fortsittning

18 november
kl.16.00

Lungsjukdom.

Foreldasning om hur lungsjukdomar bor foljas upp i sjukvarden
och hur det i verkligheten fungerar inom Region Skane idag.

Vi far en foreldasning av Henning Stenberg, specialistldkare inom
lungsjukdom, fran Nasets Lakargrupp

Pris: 100 kr inkl. fika.

Ansvarig for motet: Sandra Nilsson

Utbildning i Hjart - Lung - Raddning, HLR.

Varje dag stannar hjartat helt ovantat pa 20 personer i Sverige.
Med ett snabbt ingripande fran ndgon av oss sa kan de flesta
raddas och aterfa sitt liv.

Riksférbundet HjartLung Malmo har fyra certifierade instruktorer i
HLR och vi erbjuder tre tillfallen i host for dig som vill fa
kunskapen att kunna radda liv.

Kurserna ar pa ca tva timmar och helt kostnadsfria.

Torsdagen den 10 september kl: 17.00
Onsdagen den 7 oktober kl: 15:00
Onsdagen den 25 november kl: 17.00

Vi kommer ut med information nar det blir dags att anmala
sig. OBS att vi har bara mdjlighet till att ta emot 12 personer
vid varje tillfalle.

Vid alla tillfallen sa ar vi pa Annebergsgatan 15 och vi traffas

ca 10 min innan start utanfor restaurangen.

Ansvarig: Goran Nilsson



MANADSMOTEN hosten 2026, fortsattning

16 december  Arets julfest.

kl.16.00

Precis som tidigare ar sa avslutar vi aret med ett harligt julbord pa
var hemmarestaurang pa Annbergsgarden.

Alla detaljerna kommer i god tid med nyhetsbrevet dar du dven
anmaler dig.

Rékna med att det blir god mat, trevlig underhallning och inte
minst harlig gemenskap.

Ansvarig for aktiviteten: Gunilla Friman




Aktiviteter hosten 2026

20 september Fran Broadway till Duvemala, konsert pa Malmé Live.

kl.15.30

En fantastisk forestallning med "6rhdangen”fran de populdra
musikalerna som Les Miserables, Wicked, West Side Story och
Kristina fran Duvemala.

Vi traffas i foajén utanfor Malmo Live Bistro.

Adress: Dag Hammaskjolds torg 4

Konserten startar kl.16.00 och varar i 1 timme och 45 minuter
(ingen paus).

Jubileumspris: 200 kr / biljett

Ansvarig for aktiviteten: Sandra Nilsson




Aktiviteter hosten 2026, fortsattning

11 oktober 90 ars kalas.

kl.12.00
Ett kalas skall vi sjalvklart ha. Vi kommer att ha ett stort program
med manga kul aktiviteter for bade unga och for dom lite dldre.
Det blir korvgrillning, bade smala och tjocka, och sjalvklart skall
vi ha kaffe med tarta.

Vi tréffas utanfor kanotklubben dar grillen kommer att sta men
vi kommer nog att dra nytta av Slottsparkens fina grdsomraden.

Vihaller pdica 3 timmar.
Festkassan betalar kalaset sa du betalar ingenting. Det enda
vi Onskar ar att du tar med dig det glada festhumoret.

Ansvarig for aktiviteten: Jenny Skott och Lena Andersson




Aktiviteter hosten 2026, fortsattning

November Rundvandring pa Eleda stadion och besék i MFF museum.
kl. 17.00 - 19.00
Fa en guidad tur i foreningens drygt 100-ariga historia i
MFF-museet och Eleda Stadions innanddmen.
Turen inleds med en historisk genomgang i museet.
Sedan besoker vi restaurang 1910 och President lounge.
Vi provsitter bankarna i bortalagets omkladningsrum, tittar in i
mediacenter och gar igenom spelargangen till hymnen.
Avslutningsvis upplever vi kdnslan av att sta precis bredvid sidlinjen
framfor avbytarbasen.
Vi avslutar med en fika, kaffe & bulle.

Vi samlas vid ingang 7 senast kl. 16.45.
Pris, 150 kr per person.

Max 25 personer kan delta sa anmal dig sa snart du kan.

Ansvarig for aktiviteten: Géran Nilsson.

Pa grund av att Malmo FF’s matchplanering inte &r klar nar vi gor
vart program sa far vi aterkomma med datum for besoket.

Vi skickar ut en inbjudan i god tid, datum kommer att finnas

dar och pa hemsidan.




Ny mojlighet att komma med i var golfgrupp.

i Frank, en fokuserad med-
# lem av golfgruppen som
testar sina kunskaper med
B drivern med en avslapp-

i nad tranare i bakgrunden.

Vi har under varen haft en grupp som skaffat kunskaper om varldens roligaste
motionsform, golf. Precis som i hostas blev det mycket uppskattat av deltagarna.

Som en del av jubileumsaret sa startar vi en ny grupp nu i host. Planerad start i
september men vi kommer tillbaka med mer exakt uppgift.

Vi traffas vid sex tillfallen, tre timmar varje gang. Da har vi en professionell tranare
som leder de olika delarna i traningen och du far mycket individuell hjalp och rad.

Du behover aldrig ha provat golf tidigare, vi boérjar fran grunden. Du behover inte
ha nagon utrustning, det finns pa plats sa att du far lana.

Det enda du behdver ar att anmala dig och sedan komma till traningarna.

Det basta ar att du far hela paketet for 600 kr.
Trevlig gemenskap och mycket frisk luft far du helt gratis.

Ansvarig for aktiviteten: Géran Nilsson.



Hostterminen for fysisk aktivitet,
startar 2026-09-07, avslutas 17.12.

Var anpassade motion har vi pd Malmo Kanotklubb. Aktiviteterna dr en mojlighet
for vara medlemmar till ett friskare liv.
Alla ar valkomna att prova pa och deltaga i var verksamhet.

Cirkeltraning:
Cirkeltraning ar ett antal stationer som besoks i tur och ordning och har ar musiken
bakgrundsmusik. Bra for koordination, rorlighet, kondition, styrka och balans.

Gympa:

Har kor vi rorelser till medryckande musik som gor gott for bade kropp och sjal.

En mycket uppskattad motionsform som ar bra for rorlighet, kondition, styrka och
balans.

Sittande gympa:

Sittgympa ar sarskilt amplig for dig som vill kdnna lite mer sdkerhet.

Du far samma motionsmajligheter som med den vanliga gympan. Den kunde
forresten heta sitt och sta gympa for en del moment utférs stdende, men da har du
stolen som stdd om det behovs.

Pilates:

Succesiv uppbyggnad av andning, balstyrka, skulderstyrka och ben-/ armkontroll.
Rorelserna ar langsamma och medvetna. Passar alla, dven dig med lungproblem.
Vi arbetar staende och sittande/ liggande pa golvet.

Stavgang:
Har gar vi med stavar i Slottsparken. Vi gor sma uppehall med 6vningar som starker
dina muskler och balans.

Vattengympa.

Har tranar vi rérlighet och styrka i 50 min. Skonsam traning dar du endast vager
15% av din vikt. Harlig traning i 33 graders varmbassang.

OBS! Plats: Ortopedens bassang, Jan Waldenstréoms gata 7 plan 0.

Starten pa vattengympan ar onsdagen den 16 september kl.17.30 och pagar
sedan under 13 veckor framat.

Ansvarig: Lena Andersson
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SCHEMA FYSISK AKTIVITET

MANDAGAR:

Cirkeltraning kl 09.00 och kI 10.00
Lattgympa kl 11.00

Ledare: Elsa Holmgren 0706-22 21 28

TISDAGAR:

Cirkeltraning kl 09.00

Ledare: Elsa Holmgren 0706-22 21 28 / Lena Andersson 0705-49 41 52
Pilates kl 10.00

Ledare: Eva Jacobsson. Kontaktperson Lena Andersson.

ONSDAGAR:

Vattengympa

Tva grupper, forsta boérjar kl.17.30 och andra bérjar kl.18.30
Ledare: Ira Gyllingberg

Obligatorisk anmalan till Lena Andersson

TORSDAGAR:

Cirkeltraning kl 09.00

Gympa ki 10.00

Sittande gympa kl 11.00

Ledare: Lena Andersson 0705-49 41 52

FREDAGAR:
Stavgang kI 10.00
Ledare: Gunilla Friman 0703-06 45 68

Avgifter:

Fysisk aktivitet: 600,-/termin

Enbart sittande gympa: 300,-/termin
Stavgdng: 100,-/termin
Vattengympa: 950 kr per termin

Betalas in pa Bg 340-2526 eller med Swish 1236565907



Nyttig information

Styrelsen

Ordférande

Gunilla Friman 0703 06 45 68
Vice ordférande

Goran Nilsson 07099967 10
Kassor

Henry Kristensen 070928 13 96
Ledamot

Sandra Nilsson 0736 0042 37
Ledamot

Jenny Skott 0704507270
Ledamot

Lena Andersson 0705494152
Ledamot

Sven-Gunnar Lindersson 0702 1945 40

Till var hemsida:

www.hjart-lung.se/malmo

‘ Riksférbundet Telefon: 079 - 318 02 05 Bg: 340-2526
= Adress: Annebergsgatan 15A, 214 66 Malmoé  Swish: 1236565907
HJ da rt Lk/ll rl‘mg Mejladress: info@malmo.hjart-lung.se



