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Ordforanden har ordet ....

Kéara medlemmar,

Hosten ar pa vag snart — en tid da vi ater samlas efter
sommaren och fyller kalendern med aktiviteter,
gemenskap och nya moéten. I var foreningen fortsitter vi
att skapa en varm och aktiv motesplats for alla som vill
starka bade hilsa och livsglddje.

Det ar med stolthet vi ser tillbaka pa allt som var fore-
ning erbjuder. Tack vare ett engagemang fran bade delta-
gare och funktionérer har vi kunnat bygga upp en bred
aktivitetsbas dér det finns ndgot for alla — motion, samtal,
forelasningar, utflykter och social gemenskap. Tillsam-
mans visar vi att gemenskap och aktivitet gor skillnad,
bade for kropp och sjal.

Under hosten 2026 véntar flera uppskattade
aterkommande aktiviteter och ndgra nya mdjligheter.

Oavsett om du dr ny medlem eller har varit med lange
vill vi att du ska kédnna dig vilkommen och delaktig 1 var
forening.

Ett varmt tack till alla som bidrar med tid, idéer och
omtanke. Det dr tillsammans vi gor vér forening levande
och stark. Vi ser fram emot en innehallsrik och trivsam
host tillsammans med er alla.

Med vénliga hilsningar,
Anna Sotkasiira Wik

Missa inte vart

HOSTMOTE
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HOSTENS PROGRAM

Alla aktiviteter ar i foreningslokalen om inte annat anges.

Eventuella programédndringar eller annan information
finner du 1 kalendern pd hemsidan och Facebook

Entréavgift idr 50 kr om inget annat anges under programpunkten.

After Work, fredag 4/9 18:00

Tema: Rott ar sott

Anmailan genom betalning om 250 kr: senast 16/8
Kontakt: Patrik Wik

Oppet Hus, mindag 7/9 14:00

Musikunderhéllning med Anders Jonsson.

Kvallsoppet, tisdag 22/9 18:00

Janne Frisk berittar om sin FN-tjanstgéring Mellanostern och Afrika.

Oppet Hus, mindag 5/10 14:00
”40 ar 1 Flygvapnet med 25 ars flygtjanst” Rutger Brodd beréttar

Sondag 11/10 14:00
OBS! Dag och tid
Medverkande ej klart 1 skrivandets stund

Eftersom detta dr ett stadgeenligt ordinarie medlemsmote sé blir det ocksd inform-
ation om var verksamhet lokalt/centralt och tillfdlle f6r diskussion och fragor.
Anmal dig pa info@norrkoping.hjart-lung.se eller ring 073 596 95 81 for vér

planering




PUB-afton, tisdag 20/10 18:00

OBS! Dag och tid
Blandad underhallning med Allan Bergsten

PUB-quiz

Oppet Hus, mindag 2/11 14:00

Modevisning med Seniorshopen och vara egna
mannekénger. Det finns mojlighet att kopa klader

1 anslutning till modevisningen.

Kvaillsoppet, tisdag 17/11 18:00
OBS! Dag och tid

’Slott, herresdten och stora palats 1 Norrkopings

ndromrade”. Mikael Hagdahl kiserar.

After Work, fredag 27/11 18:00

Tema: Ej klart 4nnu

Anmilan genom betalning om 250 kr: senast 8/11
Kontakt: Patrik Wik

Oppet Hus, mandag 30/11 14:00

Goran Bjarnegérd med Dan Anderssonprogram och lite Adventsinger.

Julfest med luciatag, lordag 5/12 15:00

Pris: 250 kr/person.
Bindande anmaélan genom inbetalning till BG 5149-4037 eller
SWISH.1234085619
senast 23/11
Mark betalningen med: ”Julfest” och ditt medlemsnummer.
Begrinsat antal. ”Forst till kvarn™ géller!




Vara motionsgrupper
Start Tridngen borjar den 2026-08-24 till 26-12-18

Vad Dag Tad Var Pris
Vatten Mandag | 16.30-17.15 | Vrinnew1 1000:-
Vatten Mandag | 17.15-18.00 | Vrinnew1 1000:-
Styrketrdning | Onsdag | 16.00-17.00 | World Class City | 1000:-
Cirkeltriming Vilande p g a. for fa deltagare
Vatten Torsdag | 16.45-17.30 | Vninnevi 1000:-
Vatten Fredag |07.45-08.30 | Vrinnewn: 1000:-
Styrketraming | Fredag | 08.00-09.00 | World Class City | 1000:-

Utegyvmpa
Verksamheten pagar under hela aret forutom ett sommaruppehall pa 4 veckor.

Arskort (Géller ett ar fran inképsdatum)
2 ggr/vecka 96 tillfillen 3360 :-

1,5 ggrivecka 70 tillfillen 2520:-

1 ggr/vecka 48 tllfillen 1680--

10 kort 400:-

Plats:

Samling: Hagebystallets parkenng/Vnnnewvibacken

Niir:

Miandag 16.45-17.45

Onsdag 17.30-18.30

Ledare:

Madde Wiklander

Medtag: Gummiband, o6mma klader, tridgardshandskar.

Anmilan ska ske via e-post : infolanorrkoping. hjart-lung.se.
Ange medlemsnummer som referens samt prioritet.
Tex. "Varten Prio I mandag 10.30 Prio 2 mandag 17.15 osv.

Inbetalning senast 2026-09-30 pa bankgiro 5149-4037

Egenvardsombud (EVO)
Hjérta/Lunga : Patrik Wik 076-611 17 70 Patrik Sandsveden 070-620 19 41



BOULE

1 Folkparken torsdagar (vid KFUM-
kiosken)
kl. 10.00 - 12.00.

Den 24/9 borjar vi att spela
1 Racketstadion kl. 09.30 - 11.00.

Kostnad: 40:-/gdng
Tag med eget fika och klot.

Info: Lasse Bohman 070-6324111
Vilkommen!

TRIVSEL/HANTVERKSGRUPP
Torsdagar 09:00-13:00

Vill du veta mera om
verksamheten sa kan du kontakta:

Agneta Jonander, 076-028 61 06

STEGSAMLARNA
Onsdagar, 10.00

Vises pa De Geersgatan vid
jarnvagsundergingen, mot

% Ingelsta, 1 for en gemensam
promenad pa cirka 1 timma.

Folj med pa en promenad 1
lugnt tempo och trevlig gemenskap i
l4tt terrang
Stavar eller rollator gar bra att an-
véanda.
Ingen anmaélan behovs och det kostar
gratis, men har du fragor kan du ringa:
Lars Ringdahl,
072-456 45 90

GUBBRORAN
Matlagning for herrar
Tisdagar, 15.30-18.00

Varje vecka samlas ett gdng av véra
manliga medlemmar

for att umgas, laga mat och darefter
avnjuta delikatessen.

Det finns plats for flera matglada her-
rar. Ring och prata med Christer
Nordén:
070-6486390 om du ar
intresserad
och vill veta mera.




EXTERNA SAMARBETSAKTIVITETER

Taktil massage — en stund for avkoppling och valbefinnande

HjartLungforeningen erbjuder, 1 samarbete med Linda Brynemo, taktil massage
for medlemmar som onskar avkoppling, dterhamtning och okat vilbefinnande.

Taktil massage dr en lugn behandlingsmetod som bygger pa mjuk och medveten
beroring. Genom rytmiska strykningar over huden framjas avslappning, trygghet
och aterhdmtning.

' Behandlingen utfors av Linda Brynemo, specialistundersko-
terska. Efter utbildning i taktil massage hosten 2025 ser

" Linda fram emot att erbjuda medlemmarna en rofylld och
_avkopplande stund.

Vad kan taktil massage bidra med?

Taktil massage kan stimulera frisdttningen av oxytocin, kroppens lugn- och-ro-
hormon. Det kan bidra till minskad stress, oro och smarta samt battre somn och
okat vélbefinnande.

For personer med hjart-, kirl- eller lungsjukdom kan behandlingen ge 6kad av-
slappning, minska dngest, bidra till en kénsla av ldttare andning och tillfalligt
sdanka puls och blodtryck. Taktil massage ar ett skonsamt komplement till medi-
cinsk behandling och anpassas efter individuella behov.

Praktisk information

* Behandlingstid: 45 minuter inklusive forberedelser
 Kostnad: 150 kronor per tillfalle

* Tider publiceras péd foreningens hemsida och anslas
aven 1 foreningslokalen

Bokning och fragor
Bokning och fragor sker via SMS till 076-416 14 64.




EXTERNA SAMARBETSAKTIVITETER
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Funktionsratt
Norrkoping
SittgympalYoga
Vi bjuder in dig som ar medlem i nagon
av vara medlemsforeningar till
traning pa Thapperska
Tisdagar kl. 14.00 i lokal Vattumannen
med start vecka 35 tom vecka 50
Ledare Lilljana Strom
Kostnad: 900 kr for 16 ggr
Vi behover vara minst 10 st anmalda.

Anmalan till Funktionsratt
kansli senast 30 juni.

info@funktionsrattnorrkoping.se
el via telefon: 0767-898339
Uppge namn och forening ni tilllhor

Betalning till BG 5488-2964
El swish 123 300 22 84
GIom inte uppge namn och férening pa betalningen

VALKOMMEN

.+++.



EXTERNA SAMARBETSAKTIVITETER

Lever du med hjartsvikt och stroke?
Delta i en studie om egenvard

Just nu pagar intervjustudien
"Erfarenheter av egenvard hos
personer med hjartsvikt och
stroke” fér att forsta hur
egenvarden fungerar i vardagen.
Med egenvard menas hur man
tar hand om sig sjalw.

Exempel pa egenvard: Varfor dr detta viktigt?

¥ Ta sina lskemedel. Okad kunskap om erfarenheter

1. Rehabilitering, motion av egenvard kan hjilpa varden

€ JAta hilsosam kost att utveckla individanpassad
Kdnna igen symtom och proaktivt stod for personer
pa férsamring med hjartsvikt och stroke.

Hur gar deltagandet till?

* Du har bade hjértsvikt och stroke och &r éver
18 ar.

* Intervju vid ett tillfille, ca 45-60 minuter.

* Du viljer tid och plats for intervjun (hemma,
Vrinnevisjukhuset, Campus

Norrkdping/Linkdping).

Intresserad eller vill veta mer? Varmt
valkommen att hora av dig!

Anna.hellman@Iliu.se
Mob.nr: 070-695 65 23
Specialistsjukskoterska, doktorand Linkopings

Universitet II." LINKERINGS
UMIVERSTET
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Resa

HOSTRESA 25/10, heldag
Julita julmarknad och Magdakullan

Vilkommen pa hostresa

Den 25 oktober blir det hostresa till Julita och Magdakullan ekologiska gérd!
Forst besoker vi julmarknaden pa Julita gard och darefter fortsitter fairden mot
Madgdakullan dér vi lunchar och ges mgjlighet att handla i1 deras gérdsbutik och

loppis.

Avresa med samling vid foreningslokalen kl. 08:45 - dter 1 stan ca 16:30. Eftersom
resan dr subventionerad kommer det endast att kosta 500 kr/person for vara med-
lemmar, dé ingar buss, lunch och entré

Anmiélan, frigor, och 6nskan om specialkost meddelas senast 27/9
till: faxer.karin@gmail.com Bindande anmélan! Senaste betalningsdag 9/10 pa
bankgiro 5149-4037. Ange namn och medlemsnummer,

Resereportage fran Resa i det bla

Vérens "Resa 1 det bla" gick av stapeln 1ordagen 9 maj 2026.

Det var bara arrangerande paret Karin Faxér & Patrik Sandsveden, samt nagra 1 sty-
relsen och trafiksdkra lugna chaufféren Micke Torstensson, som visste resans slut-
mal. Vi ovriga 40-talet resande var ovetande. S
Karin delade ut formulér och gav tips med delfragor g :
1 stil med TV-programmet " P4 sparet".

Resan fortsatte sedan norrut, med stopp for
”bussfika” och vi kom in pd E18. Ingen kom pé sva-
ret forrin vi nirmade oss Lasse Abergs museum i Balsta

- Viblev vilkomnade av Lasse sjdlv och med
. 4 7 hans son Max som kunnig och engagerad
a guide gick vi runt 1 lokalerna (f.d. gammal lada) i ndgon
timme.

Efter lunch fick vi sedan en timma att se oss omkring pa egen
hand 1 Skultuna méassingsbruk.



mailto:faxer.karin@gmail.com
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Folj med till Rono Festplats — kostnadsfri medlemsresa!

HjirtLung Norrkoping har fatt ett antal biljetter inklusive bussresa i ett ex-
klusivt samarbeta till den populira nostalgikvillen "Tillbaka till folkparken"

pa Rono Festplats den 21 augusti.

Kvillen bjuder pa hirlig musik fran 50-, 60-, 70- och 80-talet med

Anna Gunnarsson, Anna Rydell och The Strings, samt mojlighet till dans, cho-
kladhjul och tombola.

E Bussresa och entré ar kostnadsfria for vara medlemmar.

<=

=
Fortiring finns att kopa pa plats.

Forst till kvarn galler!
Anmal dig senast 7 augusti via e-post till:

info@norrkoping.hjart-lung.se

Antalet platser dr begrinsat till 40 personer, sa vinta inte for lange
med din anmélan.

Datum: 21 augusti

Plats: Rono Festplats

Kostnad: Gratis for medlemmar

Avresetid: Exakt avresetid och information om pastigningsplats med-
delas senare till anmaélda deltagare.

Valkommen till en traff for nyare medlemmar

Du, som blivit medlem 2025-2026, ar varmt vilkommen till en informationstraff for
nya medlemmar dar du far mojlighet att 1ara kanna vér forening lite battre.

Vi kommer att beréttar om foreningens utveckling fran datid till nutid, informerar
om aktuella fragor och var verksamhet idag samt svarar pd dina fragor.

Tid: 10/9 17:00 Plats: Foreningslokalen Vattengrianden 9 (Hornet Bradddgatan)

| % ! ;

!

Vi bjuder pa pannkakor med gridde och sylt och hoppas pa en
trevlig kvill med gemenskap, information och samtal.

Varmt vialkommen!
Styrelsen,

ue
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ﬁ?% \i Hostens utbildningar

I host finns mojlighet for dig som vill ldra dig mer och/eller fa hjalp med det digitala.
Till alla tillfallen kan du ta ned den digitala apparaten ( dator, surfplatta mobiltelefon)
som du anvander och vill ha hjilp med.

Datakunskap Al
Allmin/Basic Vad ar Al?
datakunskap.

Maindag 12/10 14.00-16.00
Torsdag 1/10 14.00-16.00

Vad #r AI? Hur fungerar AI? Ar Al
farligt eller kan vi anvédnda oss av
Al i vardagen?

Innehaller tex sokfunktion, mail,
losenord. Innehdll anpassas efter
behov pd de som kommer.

Lasal/lyssna Intresseanmalan gors till

Mindag 9/11 14.00-16.00 Patrik Sandsveden
patrik.sandsveden@gmail.com eller

Lyssna pa och/eller ldsa digitala ~ per sms pa telefon 0706201941

bocker. Hur gor jag och kostar det Utbildningen ar kostnadsfri men du

ndgot? betalar 30 kr for kaffe och kaka.

HLR utbildning

% HLR-instruktor, Oskar Olsson
Lordagen den 10/10, 10:00-12:00
Sista anmalan 1/10

Anmil dig tidigt for att forsdkra dig om en plats.
Utbildningen ar kostnadsfri for medlemmar och anhoriga

I och med att utbildningen ar 16rdagar har @ven du som jobbar mojlighet att delta.
Anmélan gors till Patrik Sandsveden
patrik.sandsveden@gmail.com eller via sms 0706201941
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Tillbakablick pa varterminen

Alla Hjartans dag

Lordagen den 14 febr 2026 hade vi vart
4rliga ALLA HIARTANS DAGS kalas
med en festmaltid 1 foreningens lokaler
pa Vattengrianden 9 1 Norrkoping.

Foreningens ordforande Anna Sotkasiira
Wik, hilsade 30-talet medlemmar val-
komna. Mikael Leonardsson
underholl med sitt spel och
sang under tiden.

Flera stipendier delades ut

for gjorda prestationer under 2025
Forst blev foreningens
egen sekreterare Gudrun
Granberg, som fortjénst-
fullt dven spelat andra rol-
ler under ménga ar och fick i
emot
foreningens
"Hjartesaken".
Hjartmottagningen,
VIN, med Annika

Landewall och
Magda

Pierscinska, med
manga livraddande
insatser under aren, blev ocksd mottagare
av 2025 ars stipendium.

Fréan VIN:s Lungmottagning kom Dr. Jo-
nas Agholme och studerande Madeline
Agholme och mottog samma beloning.
Ordf. Anna framforde foreningens tack
till alla, med forutom stipendium, dven en
gava.

Vérens HLR-UTBILDNING

Vérens HLR-utbildning var, till var
stora glddje, sa vilbesokt si vi fick ar-
rangera en extra utbildningsdag.

Vér forhoppning ér att hostens utbild-
ning, lordagen den 10/10, ska vara lika
lockande,

Mera info om den finns pé nésta sida.

Vart arsmote

Lordagen den 28 februari 2026, hade vi
vart arsmote 1 foreningens lokaler pa
Vattengranden 9.

Av foreningens nira 600 medlemmar
kom 30-talet till motet

Moétet Oppnades av ordforande Anna
Sotkasiira Wik, med en parentation for
de under aret 25 avlidna medlemmarna.
Innan métesforhandlingarna underholl
oss Elsie Sundstrom som berittade om
Alva Carlsson "rullerska pa Strykjarnet"
pa hirligt 0stgdtamal.

I samband med Kaffegruppens goda
fika, tilldelades flera medlemmar di-
plom och uppmuntringspriser for goda
insatser 1 foreningens
anda. BL. a. fick Mona
Bjork och Anders
Bogqvist foreningens
diplom "Stora Appla-
den".

Styrelsens sammansattning ser du pa
sidan 11




Riksféorbundet
HjartLung
Norrképing

Ordforande

Anna Sotkasiira Wik
070-209 76 88

Vice ordforande
Mona Bjork

072-208 94 55
lovhult307@gmail.com

Patrik Wik
076-611 1770
patrik wik70@gmail.com

- Gudrun Granberg
070-312 87 78

guie.g.gg@gmail.com

Ordinarie ledamoter
= Anders Boqvist
070-556 73 63

anders.boqvist@icloud.com

Maud Nordén
070-289 38 60
nordenmaud@gmail.com

anna.sotkasiira.wik@gmail.com

Styrelsen 2026

Fort .Ordinarie ledamoter

& Anitha Siverstedt

070-465 69 09
anitha.siverstedt@gmail.com

Ersattare / EVO
Patrik Sandsveden

070-620 19 41
patrik.sandsveden@gmail.com

Ersattare

*‘ Gunilla Boqvist
070-341 78 48
gunillaboqvist@hotmail.com

Pressansvarig/adjungerad
Bo Sonelin

070-697 55 35
bo.sonelin@outlook.com

Karin Faxér

073-691 18 34
faxér karin@gmail.com
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Vi behover bli fler!

Vi Okar, kontinuerligt vart medlemsantal,
men vi har plats for flera och ju flera vi blir,
ju storre ar mojligheten att paverka.
Hjalp till och virva nya medlemmar

bland dina vénner och bekanta.

Tack for din insats!

] 26 maj var det
I dags for arets

S0 funktiondrstraff.

2

Styrelsens tack till vara
funktionarer

2

Varje ar, bjuder styrelsen in samtliga

funktionrer till en liten middag som Med god mat

K for allt arb dom 1 och mycket
tac ora tar e'Ee som dom fagget trevlig samvaro vill styrelsen pd detta sétt
ner, for att alla vra aktiviteter ska uppmirksamma alla vara duktiga funkt-

fungera.

Far du inte vart nyhetsbrev via e-post?
Det kan bero p4 att vi inte har din e-postadress.

Logga in pd Mina sidor pa Riksforbundet hemsida: hjartlung.se sa kan du sjilv
lagga till den.
Du kan nér den ockséd genom att gé till var hemsida och klicka pd den
lilla figuren bredvid forstoringsglaset upp till hoger.
Du loggar in med bank-id.
Fér du det inte att fungera sd maila till oss sa hjélper vi dig.

Till sist.....

Nummer 1/27 kommer 1 januari med sista inlamningsdag 2026-11-15
Material till det numret kan mailas till:

guie.g.gg@gmail.com eller info@norrkoping.hjart-lung.se eller
lamnas pa expeditionen.

Och glom inte.... det ar roligare att ha kul....






