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Medlemstidning for Féreningen Ockerd HjartLung

Mdnm&tn‘i

Tisdagen den 1 september 2015
kl: 16.30 pa Solhdjden, Ockerd
Valkomna!

OBS! Ny starttid !

Underhallare
" Refrang & Co ”

Med Gunilla Hansen pa sang och
Kent Johansson pa diverse instrument
framfor de popularmusik fran gamla
"melodiradion” sasom schlagers,
swing och evergreens

Ordforande har ordet

Vi halsar er hjartligt val-
komna tillbaka efter en
ganska kylig och blasig
sommar.

Personligen har jag av- In
njutit nagra fina dagar pa
Billingehus i Skévde tillsammans med min
hustru samt besokt sldkt och vanner vilket
sallan blir gjort under padgdende uppdrag i
var férening.

Vad jag kan forsta sa kommer det att bli en
fin och harlig sensommar alltid nagot att
gladjas at samt alla vara aktiviteter och mé-
ten i host.

Hosten upptradande.

Tisdagen den 6 okt. - Taubeafton
- Leif "Pedda” Pedersen sjunger och spelar.

Tisdagen den 3 nov. - O-tian
- En ukulelegrupp sjunger och spelar gamla
slagdangor.

Tisdagen den 1 dec. - Julfest

OoBS'!

Andrad starttid fér Lunggruppen.
Fran onsdagen den 16 sept.
till onsdagen den 23 sept.

Tink girna pd Gavo- och minnesfonden i Féreningen Ockerdé HjirtLung

Foreningen Ockero

HjartLung

Ge oss ditt stéd
Gavofondens Bankgiro &r 741-0236



Bussresa till Simsjon
onsdagen den 16 september 2015
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Ryttmastarbostallet, vid Simsjéon utanfér
Skoévde, drivs av en ideell férening.
Féreningens syfte ar att bevara befintliga
byggnader, mébler och bruksféremal fran
indelningsverkets tid samt tillse att sam-
lingarna ar tillgangliga for allmanheten.

I resan ingar intrade och guidning av Rytt-
mastarbostaderna och vi avslutar med en
harlig buffé.

Hela programmet tar ca. 3 timmar och
resan kostar 695 kr.

Kl:10.00 Kaffe i Vara
Kl:10.50 Vara teater
Kl:12.20-15.00 Ryttmastarbostallet
Kl:16.00-16.30 Herrljunga cider

Kl:17.00-17.30 Kaffe i Vargarda

Tiderna ar ungefarliga.

Avgdng: kl:08.00 fran Lilla Varholmen.
Ankomst: kl:18.30 till Lilla Varholmen.

Anmalan gors till:
Stellan Eliasson, mobil 0732-523795

Sista anmalningsdagen ar
onsdagen den 2 september

Pengarna sétts in pa Bankgiro: 266-8606
Man kan satta in pengarna med en
insattningsblankett pa banken eller

via Internetbanken.

OBS!
Glém inte att skriva vem inbetalaren ar
och notera att resan galler
"Bussresa till Simsjon”

HLR-utbildning pa Bovieran

Under varen har var HLR-instruktor
Kjell-Ove Bryngelsson genomfort tva
HLR-kurser fér de boende p3a Bovieran,
HONo.
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Kjell-Ove, Gunilla Tufvesson, René Ahlberg

Kursdeltagarna fick en grundlig utbildning i
forsta hjalpen genom att trana hjartkom-
pressoner och luftinbldsning pa miniAnne-
dockorna och aven en demonstration av en
hjartstartare.

Marianne Andersson och |
Robert Bexander

Bovieran ar ett seniorboende i form av en
bostadsrattsforening som byggts pa Heiné-
vallen p@ Hono. I 48 lagenheter bor drygt
70 personer varav inte mindre an 29 st ar
medlemmar i var férening.

Att m&nga av dessa har kunskaper i HLR
bidrager till tryggheten fér alla boende som
ju bdrjar komma upp i mogen alder.
Bovierans styrelse har aven ambitioner att
anskaffa en egen hjartstartare att placera i
anlaggningen.

Ett hjartligt tack till Kjell-Ove och du ar alltid
valkommen tillbaka for att hjalpa till att
halla vara kunskaper uppdaterade.



Hostens aktiviteter 201
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Hjartgympa

Nar: 2 sept - 16 dec
Tid: Onsd. 09.30-10.30

Ledare: Lillemor Landekrans
Lokal: Stora salen, Solhéjden

Féreningen Ockeré
HjartLung
Ar det ndgon av aktiviteterna som
Du vill prova pa eller bara fortsdtta

med den Du redan deltar i
sd onskar alla ledare er varmt

Linedans

Nar: 2 sept - 16 dec
Tid: Onsd. 10.45-12.15

Ledare: Ewa Johansson
Lokal: Stora salen, Solhdjden

Nybdrjare, ring Ewa for mer info.

Hjéart- och Lung-
raddningskurs

Start: Ej faststallt datum.
Narmare information
kommer i Hjartbladet.

Lunggruppen
Nar: 23 sept - 18 nov
Tid: Onsd. 15.00-17.00
Lokal: Studierum, Solhdjden

Ledare: Barbro Karlsson

Diskussion, vad kan man géra for att leva
gott trots lungproblem? Vi har ocksa latt
lunggymnastik.

Vilkomna !
Vattengympa 4 a4
Nar: 20 aug - 16 dec Py
Tid: Torsd. 12.00-13.00 2 Yy | 3

Ledare: Ulla Kall

Lokal: Hedens by, H6nd
Har ni nagra fragor kontakta
Ulla Kall!

Alla kan méla!
Nar: 7 sep - 9 nov.
Tid: Mand. 09.30-12.30

Ledare: René Ahlberg
Lokal: Konferensrummet, Solhdjden

Stavgang aret runt
N&r: Mandagar e 4
Tid: 13.00 - 14.00
Ledare: Vakant
Samling: P-platsen vid
H6no kyrkogard

QiGong
Nar: 3 sept - 17 dec
Tid: Torsd. 10.20-11.00

Ledare: René Ahlberg
Lokal: Stora salen,
Solhdjden

Slédktforskning

Nar: 24 sept - 26 nov
Tid: Torsd. 09.30-12.00

Ledare: Kenneth Quick
Lokal: Konferensrummet, Solhdjden

Har du fradgor, ring Kenneth!

Hostens foreningsmoten 2015
Tisdagar 1 september
6 oktober
3 november

Julfest: 1 december

Ar du intresserad av ndgon aktivitet, ring:

René Ahlberg tel: 968421

Lillemor Landekrans tel: 967067

Ewa Johansson tel: 0731453534

Ulla Kall tel: 562242

Barbro Karlsson tel: 966363

Kenneth Quick tel: 967997
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5:2 recept - Baconquinoa & Torskrygg

Baconquinoa
2 port. 285 kacl/port.

Ingredienser

1 dl quinoa, 80 g

100 g broccolibuketter

1 pkt strimlat kalkonbacon, 125 g
1 tsk rapsolja

1 liten skivad rédIok

Y2 strimlad réd paprika

1 skivad kiwifrukt

salt och peppar

Gor sa héar

Koka quinoan och 13t broccolin anga ovanpa
de sista 4 min. Fras baconet i oljan tillsam-
mans med |6k och paprika tills gronsakerna
mjuknat. Blanda med quinoan och kiwin.
Smaka av med salt och peppar.

Torskrygg pd grén bddd med asiatisk sds
1 port. 275 kacl/port.

Ingredienser

150 g torskrygg

2 msk rapsolja

salt och peppar

1 tsk sesamfrén

1 pase babyspenat
12 pdse rucola, 35 g
75 g halverade kors-
barstomater

S3s:

1 msk turkisk yoghurt
1> msk sweet chilisas
1 tsk riven ingefara
2 tsk japansk soja

Gor sa har

Pensla fisken med lite av oljan. Salta,
peppra och strdé dver sesamfréon och halstra
den ca 2 minuter pa var sida. Smalt i en
annan stekpanna ner spenaten i resten av
oljan tillsammans med rucolan, lagg i
tomaterna som far bli lite varma. Rér ihop
alla ingredienser till s3sen.

Placera fisken pa en badd av grént och
servera sasen till.

Medlemsnytt

Nya medlemmar

Goran Johansson Hono
Karin Johansson H6N6
Gunilla Tufvesson Hono

Medlemsnytt

Vi hedrar minnet av

Irma Olofsson Roro

Vi samarbetar med ABF vid vara aktiviteter.

SYDVASTRA GOTALAND

Ansvarig:
Lillemor Landekrans,
tel: 967067

Ansvarig utgivare:

Christina Quick, (chq) tel:967997,
e-mail: christina@quick.nu, Foto: chq

Manusstopp: 10 sept.




