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| VARFEST

20 Maj kl. 12

Valkommen till
STORVRETA IDROTTSPLATS

Program:
¢ Tipspromenader
% Harlig varlunch

< Underhallning av Pensionarsdraget

Anmaélan senast 13 maj
Till Margareta tel. 018-301014 eller Lena 070- 5663512
(allt ar gratis utom lotterna, forstas.)

Varmt valkomna dnskar Styrelsen
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ORDFORANDE HAR ORDET

Kara medlem!

Nu &r varen antligen i antagande och vi kan se fram emot ljusare tider.
Varfesten kommer enligt tradition genomféras i Storvreta med varlunch
och tipsrunda. Det &r valfritt att ga tipsrundan,om man orkar och
kanner sig motiverad sa gor man det, men oavsett detta ar alla
hjartligt valkomna.

Jag namnde tidigare att vi gar mot "ljusare tider” men tyvarr sa tornar
det upp en del 'mdrka moln” som berér var férenings verksamhet, nar
det galler saval motion i gympasal som i varmvattensbassang pa
Akademiska sjukhuset.

Bakgrunden ar att Hus 85 ska genomga en totalrenovering och
ombyggnad som medfdr att vattenbassangen och gympalokalen
kommer att stdngas till hésten 2015 och vara stangda under hela
ombyggnaden. Hur lange — och om en bassang kommer att finnas efter
ombyggnaden - ar oklart.

Inom féreningen, och tillsammans med andra berdrda féreningar,
arbetar vi intensivt med att paverka berorda politiker sa att
ersattningslokaler skapas for vara behov. Det aterstar att se om saval
landsting som kommun vill bidra med forutsattningar sa att foreningen
kan erbjuda alla som vill att motionera i vattenbassang och /eller
gympasal.

Infér hoststarten kommer vi att i god tid informera om huruvida vi kan
erbjuda motion i varmvattenbassang. Nar det galler

gympa verksamheten kan kanske val av en annan befintlig grupp vara
en lésning.

-Soliga dagar syns de mérka molnen som hotfullast -
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RAPPORTER

% LOKALFORENINGEN

Arsmotet besoktes av 57 medlemmar. Ordférande
for motet var Tommy Lantz.

Vi fick ta del av 2014 ars Verksamhetsberéttelse, resultat- och
budgetrapport samt verksamhetsplan for 2015.

Vi ar nu 484 medlemmar i var forening. En 6kning med 5 st.

Vi bjods pa en fantastisk underhallning av Géran Engman som
framforde en hel del av Elvis latskatt.

Tommy Lantz samt Ulla Britt Engelhart tackades av.

Foreningen har tillsammans med andra féreningar uppvaktat
Akademiska och politiker ang. stdngning av bassangen.
Vi har kontrakt varen ut .

Var kassor Olavi paminner om att medlemsavgiften fr.o.m i ar ar

200 kr. Ar du en av dom som betalt in for lite, gar det bra att betala in
resten i efterhand. Han har aven fatt in betalningar pa medlemsavgift
dar man glomt att skriva vem pengarna kommer ifran.

Hor av dig till Olavi om du &r oséker.

Ang. vattengympan och golvgympan ons kl 18

Som val alla vet sa stanger Akademiska bassangen fr.o.m. hosten.

Var vi och dvriga féreningar ska bedriva var verksamhet ar annu inte

klart. Féreningen arbetar intensivt med att vi ska fa tillgang till annan

bassang.

Aven for dig som gympar pa 85, forsoker vi ordna lokal. Vill du, s& ar

det ok att g& med i en annan grupp. Ring i sa fall till Allan eller Nils.
Forts..



Besked om hur det blir informerar vi via annons i UNT i augusti
samt aven forstas pa var hemsida.

< LANSFORENINGEN

Aven Lansforeningen har haft Arsméte. | vart lan finns nu 858
medlemmar fordelat pd Enkoping, Norduppland, Osthammar och
Uppsala.

Till forelasningen om formaksflimmer och stroke i Gronwallssalen kom
ca 270 personer.

Lansféreningen deltar i en "Runda bords konferens” den 11 ma;.
Lakare och politiker deltar och amnet ar - Vad som ska ligga pa
sjukvarden och vad pa Primarvarden, nar det galler vard av patienter
med hjartflimmer. Rapport kommer i ndsta blad.

Var kassor Olavi vill informera om” medlemstappet”.
Vi maste alla hjalpas at att skaffa nya medlemmar bland familj, slakt och
Vanner, halsar han.

20 maj Varfest
Vecka 36 De flesta aktiviteter startar (reservation vattengympa
)




HLR HjartLung Raddning

Ar du vaken?

Om personen
inte visar nagra
livstecken:

Ropa pa hjalp
Ring 112

Forsok fa tag pa en
defibrillator

Det &r nagon héar
som har fatt
hjartstopp

Tryck 30 ganger

Starta genast
Blas 2 ganger

HLR med
bréstkompressioner
och inblasning av
luft

Fortsatt med
HLR tills
ambulans
kommer!

Om den
medvetsldse har
andning och puls:

Vand da over till
stabilt sidolage

Han har varken by & Finns
“ andning eller puls. w i .
|Satt pa hjartstartaren. 3 deflb””a'tor'
Folj de
instruktioner
som ges av

apparaten!



Ta nu chansen att lara eller repetera denna sa livsviktiga kunskap

R/

% Konstigt nog sa ar det valdigt f& som anmalt sig till Hjart-
Lungréaddningen.

Du vet val att du inte behover 6va pa dockan pa golvet. Vi har aven
bordsdockor.

Ar det tiden som &r fel? Lokalen? Hor av dig, s& vi vet.

Det har ar nagot vi manar om!




AKTIVITETER
< HJART- OCH LUNGGRUPPEN.
Som vél alla vet nu, sa har Hjartgruppen och Lungpionjarerna slagits
ihop till Hjart- och Lunggruppen. Nu behdver vi bli fler !

Vi traffas varannan onsdag (jamna veckor) kl 13.00-15.00 i
Handikappforeningens lokal, Kungsgatan 62, 5 tr, Uppsala

Vi har olika aktiviteter som foredrag, underhallning, utflykter,

studiebesok mm.

Vill du vara med i denna trevliga grupp och traffa likasinnade sa ar det
bara att komma.
Vill du veta mer sé ring garna Kerstin Jansson 018 — 22 79 69

Véalkomnal

% QIGONG
En lugn och stilla stund varje tisdag kl 11, tréaffas en grupp for lite
avslappning enligt Biyun-metoden som ar en medicinsk form av
Qigong. Plats: Kungsgatan 64.
Vi ser garna fler deltagare, sa passa pa nu !!!!
Vill du veta mer, sa ring Eva Eriksson 018 — 32 25 03

0730-96 21 81

Valkomna!
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% MEDICINSK YOGA

Medicinsk yoga ar vetenskapligt provad i olika forskningsprojekt pa
bla. Karolinska institutet och p& Danderyds sjukhus. Grunden &r langa
djupa andetag med enkla kraftfulla rorelser utforda antingen pa golvet eller
sittandes pa stol samt kan utforas av alla.

Kursen ar i forsta hand tankt som férebyggande halsovard, men anvands av
bla. Danderyds sjukhus som sedan 2010 erbjuder yoga som en permanent
efterbehandling vid hjartinfarkt.

Goda effekter har dven pavisats hos personer med somnsvarigheter, stress,
ryggbesvar, utbrandhet mm.

Vi haller till pa Kalsangsgrand 10 A pa torsdagar kl 10 — 11.15

Instruktor ar Susanne Ekroth, dipl. Instruktdr i medicinsk yoga.
Anmalan och mer information: Brittmarie Nilsson tel 018 — 40 00 05

SAMTALSGRUPP FOR ANHORIGA TILL HJART- OCH LUNGSJUKA
Vi startar under hosten en studiecirkel for vara anhoriga.
Den kommer att hallas i samtalsform och tar bl.a. upp kunskap och

erfarenhet, gladje och sorg o ratten till eget liv.

Ledare Eva Eriksson och Nils R6nnbéack
For mer info ring Alf Hultberg 018-256080

eller mailaahul@hotmail.se
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VARA MOTIONSGRUPPER

Programmen ar specialanpassade for hjart- och lungsjuka och
organiseras i samarbete med Korpen.

Alla medlemmar ar valkomna och deltar efter egen ork och férmaga.
Information och forfragan till respektive ledare eller till exp.

(tel.nr pa sidan 15)

MOTIONSGYMPA
Mandagar Korskyrkan, Vaktargatan 2 medelgrupp
kl1.18.00
Tisdagar Missionskyrka medelgrupp
kl1.08.00
OnSdagar (Akadem|5ka |ng 85) medelgrupp r)
kl1.18.00
Torsdagar Korskyrkan, Vaktargatan lattgrupp
kl.17.00
Torsdagar Missionskyrkan medelgrupp
kl.19.00

Forfrdgan angaende tisdag kl 08.00 : Nils Ronnback
tel. 018 — 22 25 97

Ovriga grupper : Allan Larsson tel. 018- 30 27 35
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(VATTENGYMPA (framst for dig med lungsjukdom))

Onsdagar Akademiska ing 85
kl.18.00 — 18.45 Lattgrupp

kl.18.45 - 19.30 Medelgrupp
Torsdagar Akademiska ing 85

kl. 18.00 — 18.45

OBS ! Anmalan till Brittmarie Nilsson tel. 018 - 400005

PASSANDE ALLA

Tisdagar kl.16— 17 Akademiska sjukhuset ing.
40

Torsdagar kl 16- Akademiska sjukhuset ing.

17 40

Anmalan till Eva Eriksson 018 — 32 25 03
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Cykling
+ styrketraning
Cykling
+ styrketraning



TERMINSAVGIFTER OCH KURSSTARTER

Motion p& golvet 1 gang / vecka 400 kr / termin
SRS 2 ganger / vecka 750 kr / termin
Motion i basséng 1 gang/vecka 600 kr / termin
Qigong 1 gang / vecka 150 kr / termin
Cykling +styrketraning 1 gang / vecka 400 kr / termin
Medicinsk yoga 1 gang/vecka 12 ggr 1000 kr / termin

Betald medlemsavgift i Hjart- och Lungsjukas forening i Uppsala ar ett krav for
att delta i vara motionsgrupper.
Alla med betald medlemsavgift ar forsakrade under alla vara aktiviteter och

resan fran och till hemmet.

Motionsavgiften skall betalas senast 30 september

Notera pa inbetalningskortet nar du motionerar, tex. gym ons 18.00
Detta underlattar mycket for oss nar vi ska fora av att du betalt.
Tack pa forhand POSTGIRONUMMER 17 87 09 — 2

HOSTENS AKTIVITETER STARTAR VECKA 36
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BUSSRESA

5 maj anordnas en resa till

SALA

Vi kommer att besdka Agueli museét och
Sala silvergruva samt ata lunch pa
Mans Ols Utvardshus.

Ca pris for medlem 525 kr ; icke medlem 675kr

Detta pris ar beraknat pa 35 deltagare och
inkluderar allt, resa, lunch och intraden.

Betalas in pa Postgiro 178709-2

Anmalan senast 27 april till
Allan Larsson 018-30 27 35 eller 070-471 22 47

Valkommen till en trevlig dag!
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R
Y%
LITE AV VARJE !l
Vill du rosa nagon ??? Vill du fira ndgon ???
Vill du vadra en asikt om foreningen eller annat ???

Vill du dela med dig av en rolig historia, dikt eller annat ???

Pensionarsvisa
Man ska inte tro man blir yngre fast stundom man kanner det sa
Man blir bara tyngre och tyngre svarare far man att ga
Man ska inte tro man blir langre, for krymper det gér man anda

Man ser bara samre och samre och tanderna bliver sa fa.

Man hor inte goken i skogen, och det tycker vi ar sa trist
Men visare blir man och mogen tid &r ej langre en brist
Man tar varje dag som en gava och gér det man helst vill ha gjort

Sa aldern ar bra vill jag lova fastan man ej springer sa fort.

Och tanker det gor man sa sakta och stundom tanker man om
Men rynkorna dem far man vakta gldmmer dem sen smaningom
Och héret det kan man ju farga och tanderna skruvar man pa
Men tiden den kan man ej véarja SA NU SKA VI LEVA OCH MA!!

Tack Ulla Loneborn
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Hjartskolan pa Kardiologkliniken
Enghoffsalen ing 50 eller Samlingssalen 50f

Vad ar karlkramp och hjartinfarkt? Lakemedel 16 april 16 — 17

Psykologiska reaktioner vid infarkt 23 april 16 — 17
Kostens betydelse 7maj 16-17
Samtal om en forandrad livssituation 21 maj 16 -17
Motion + info fran HjartLung féreningen 28 maj 16.30 —
17.30
Svar pa fragor samt diskussionsstund 4juni  15.30 —
16.30
I
— 3 { 7

S relsen onsfkar glla,en
riktigt /mr/g o skon ~ <
SO Iy

Det var manga som deltog i forra tavlingen. Roligt !!!

Ratta svar var: Hissreparattr, barnldkare, soffliggare, politiker,

. riksdagsman, dekoratdr, fotbollsspelare, bartender,

E ()9 platslagare och urmakare. Stort grattis sager vi denna gang till

Hjordis Elmeskog, Lars Eric Rundqvist och Kerstin Sjoberg
Har har jag nu hittat en helt annan form av tavling.
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Hoppas ni finner den lika rolig som forra
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TAVLING

Har foljer lite extra sysselsattning for den som vill ha lite huvudbry......
Om du vill, s& kan du skicka svaren till :
Lena Persson Bredgrand 3, 753 20 Uppsala, dock senast den 31 juli
Dom tre forst 6ppna réatta svaren vinner férutom aran, varsin trisslott —
och vad det kan resultera i det vet man aldrig.

Hitta det femte ordet som hor ihop med de 6vriga fyra
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1 DUBBEL KAMRAT BARN BLOMSTER

2 MARKE MARIN TONER BANDET

3 HAVET MATTAN HUND ARMEN

4 GLASS DELAR OST SIDEN

5 JAMNA SVARTA SMA RES

6 TRAD SATTA KAKA FORBJUDEN

7 HUND DANS LED SPELARE

8 NOS SAKER SUR SMA

9 BOCK LYDNAD SNO SKAR

10 | UNGE OSA VILD GULD

11 | HALM STOLPE SJUK KAMRAT

12 | HUVUD LISTA B SPEL
Lycka till !




Hjart- och Lungsjukas férening i Uppsala
Kungsgatan 64, 753 18 Uppsala
Telefon 018 — 56 09 00
Expeditionstider: onsdagar kl. 11.00 — 13.00

Webbadress: www.hjart-lung.se/uppsala

E-post: info@uppsala.hjart-lung.se

Minnesadress

Var minnesgava &r ett gott alternativ till blommor.

Den kan hjalpa andra och sprida gladje
under lang tid.

Nar ditt bidrag kommer in, sénder vi en

minnesadress till de anhdriga

Har du fragor, ring garna
Eva Eriksson telefon 018 — 32 25 03 eller
Ulla-Britt

Engelhart telefon 070-4336767

Pg 178709 -2

Ange pa talongen:

Till minne av — Anhdrig adress — Givare.
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mailto:info@uppsala.hjart-lung.se

SVERIGE
PORTO BETALT
PORT PAYE

Foreningen Uppsala Hjart Lung
Kungsgatan 64 75318 Uppsala
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