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Tips och idéer om utskick-
et kan skickas till kansliet.

Foto: Jan Alexandersson
Ebba Tagmark

Vill du annonsera i
Neuro Karlstad med
omnejds medlems-
blad hor av dig till
vart kansli:

054-18 92 54

Foto: Ebba Tagmark

Vi stéller inte in - vi stdller om! Ja, aktiviteterna blir som ni forstar
digitala enligt de rekommendationer som finns. Vi borjar med ett
mote arrangerat av Neuro Uppsala-Knivsta om blasa och tarm och
fortsatter sedan med ett kulturquiz. Darpa pratar vi katter pa mars
manads cafétraff. Likasa vart arsmote ska hallas digitalt pa inradan
av vart Riksforbund och ni hilsas hjartligt valkomna att delta! Vi vill
aven sla ett slag for digitala rorelseaktiviteter som till exempel Holi-
yoga online, liksom for en cafétraff med en fysisk promenad.

Vara aktiviteter sker i
samarbete med
studieforbundet



Hej igen och godare fortsittning!

Nu har vi aterigen lagt ett ar bakom oss, ett ar inte likt na’t annat i nutid. Co-
vid19-viruset har harjat har i snart ett ar, skordat liv och satt skrack i mangas
tillvaro. En ljusning i tillvaron ar dock det vaccin, som nu ar pa gang. Ifraga-
satt av vissa, men vagar vi avsta, nar vi hela tiden ser foljderna av sjukdomen
runt omkring oss? Jag bara undrar!

Dags for "Dysterkvist” att hoja blicken, titta ut genom fonstret och upptacka
de fina, vita lager av snd, som baddar in omgivningen och lockar fram barn med pulkor
och skidor. Efter kort njutning sanks blicken mot marken, verkligheten kommer ifatt -
njutningen ar éver och ersatts av bekymmer om snordjningen. - Sag den gladje, som far
vara bestandig. Sno, is och halka ar inget gladjedamne for oss med variationer i/pa balans
- och "rorelseapparaten”, det ar bara “glint”, men inte glatt! Vi far trosta oss med, att det
ar overgaende. Solen knatar pa, obekymrad om vad, som sker pa var planet. Bevisligen
gar vi mot ljusare tider och om vaccinet ger avsedd effekt, kan vi kanske se en normali-
sering framat sensommaren. Viruset ar ”listigt”, gor allt for att Overleva=muterar, byter
skepnad likt en kameleont och férandrar beteende, for att lura oss alla. — Den férmagan
vore bra att ha lite till mans, eller hur? Vilka spar pandemin kommer att lamnar efter sig,
kan vi bara sia om. Mojligen att vi snabbt tvingats in i “datorvarlden”, medan andra, av
olika skal, hamnar utanfoér och gléms bort. — Manga saknar tyvarr bade forutsattningar,
intresse/vilja och ekonomi!

Virus och bakterier 6verskuggar det mesta nu, men féreningsarbetet fortskrider 4nd3,
mest digitalt och telefonledes. Det ska ju vara sa i nulaget, men visst saknar vi att ses
IRL, som det heter nu for tiden. Det ar som om “kryddningen” saknas, men duger till
vardags, sparar tid och resor och utgor ett bra komplement till riktiga gammaldags mo-
ten 6ga mot 6ga och med kansloyttringar.

Vi planerar for aktiviteter och ar redo nar pandemilaget lattar. Vi hoppas att ni ocksa va-
gar lyfta pa foten, nar den dagen randas. Risken ar stor, att troskeln har vaxt sig hogre
och att hemmasittandet kdnns alltfor tryggt. Vi far bérja med, att smyga fram till dorren
och blicka ut 6ver troskeln. Med forsiktiga steg ska vi nog vara redo, nar det blir dags,
eller vad tror ni?

Vi ses o hors, nar tillfalle ges!
/ Mvh. Gunilla se/ordf.
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Aktiviteter

Ta kontrollen 6ver din blasa och tarm!

Neuro Uppsala-Knivsta bjuder in alla intresserade till en onsdagstraff med Fredrik Séderlund,
fran Wellspect, som kommer att presentera hur man kan styra och ta kontrollen dver sin blasa

och tarm. 4
Dag: onsdag 17 februari

Tid: kl. 17.00 - 19.00

Plats: Digitalt - dar en uppkoppling finns!

17.00 Introduktion

17.10 Foredrag del |
- Blasan och tarmens interaktion
- Vikten av 6ppna och raka diskussioner med varden
- Vart vander jag mig for att fa hjalp?

18.00 Paus

18.15 Foredrag del II: Produktinformation ~ Teamsldank kommer att lggas ut nagra dagar
- Navina fér minskade tarmbesvir innan pa var hemsida:
- Lofric fér minskade blasbesvir neuro.se/uppsala-knivsta

18.45 f)ppen diskussion For att ansluta till Teamsméte gdr det bra att delta frén

19.00 Avslutning datt?.r, surfplatta eller mf)bil:. Man klickar bara pa n76—
tesléinken. Det som behévs dr en kamera och en mikro-
Alla ar vialkomna! fon pé utrustningen och att man har laddat ner pro-
grammet eller appen Microsoft Teams som d@r gratis.
Testa gdrna en stund innan métet bérjar sa att du vet

att tekniken fungerar.

Viénliga hdélsningar,
Aktivitetsgruppen Neuro Uppsala-Knivsta

Medlemsmote med ett kulturquiz

Ares forsta medlemsméte blir som ni forstar digitalt och i form av ett quiz, som vi har fatt ta
del av fran Neuro Uppsala-Knivsta - “ett quiz (fragesport) om kultur, kul-tur och kult-ur”.
Fragorna tacker in saval “finkultur”, som litteratur och konst , liksom Melodifestival och Co-
vid19, det vill sdga en bred repertoar!

Dag: onsdag 24 februari
Tid: kl. 17.30-19.30
Plats: Digitalt - dar en uppkoppling finns!

Anmialan till kansliet pa tel. 054-18 92 54 alt. e-post karlstad@neuro.se senast 22/2!
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https://neuro.se/forening/foereningar-a-oe/uppsala-knivsta/aktiviteter/traeff-wellspect/

Arsmote

2021-ars mote blir pa Riksfoérbundets inradan digitalt, men kanske nagon kan vara pa plats.
Huruvida detta kommer att vara mojligt aterstar att se.

Tid: kl. 17.30 - 20.00
Dag: onsdag 10 mars
Plats: Digitalt mote - dar uppkoppling finns!

Anmalan till kansliet pa tel. 054-18 92 54 alt e-post karlstad@neuro.se senast 3/3!

Observera att vid ar nar forbundskongress genomfors skall ombud och eventuella ersattare véljas vid ars-
motet och styrkas med protokollsutdrag, vilket ar fallet i ar - 2021.

Val av ordférande for motet.

Val av sekreterare for motet.

Val av tva personer att jamte motets ordférande justera dagens protokoll.
Val av tva rostraknare vid motet.

Upprattande och justering av rostlangd.

Godkannande av dagordning.

Beslut om huruvida motet blivit i behorig ordning sammankallat.

Verksamhetsberattelse for sistforflutna kalenderar (2020).

W e N o Uk WM R

Ekonomisk arsredovisning fér samma tid (2020).

=
©

Revisionsberattelse och beslut om ansvarsfrihet for styrelsen.

[EY
=

Behandling av eventuella motioner.

[EY
N

Behandling av forslag till verksamhetsplan (2021).

[EY
w

Beslut om budget for det nya verksamhetsaret (2021).

14. Beslut om antalet ledamoéter och suppleanter i styrelsen for det nya verksamhetsaret.
Val av:

ordférande for ett ar.

a
b. 3 st ovriga ledamoter i styrelsen for tva ar

c. suppleanter i styrelsen for ett ar
d.  minsten revisor for ett ar

minst en revisorssuppleant for ett ar
f. ombud till ombudsmoéte i lansférbund

g. ombud till Neuroforbundets forbundskongress + ersattare
h.  valberedning for att forbereda valen till ndsta arsmote.

15. Ovriga drenden.

En lank till motet liksom arsmoteshandlingar erhdlles vid anmalan eller hamtas pa hemsidan pa
neuro.se/karlstad nar handlingarna ar klara!
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http://www.neuroforbundet.se/karlstad

Cafétraff i katternas manad

I mars manad traffas vi digitalt och pratar om katter. Anslut gérna och berétta dina basta
katthistorier! Vi vill uppmarksamma vara fyrfota, palskladda vanner och dela med oss av
goda minnen.

Vi vill ocksa gora en forfragan om intresse finns bland vara medlemmar att aka pa en varresa
till akvedukten i Haverud - givetvis Coronaanpassat och utifran FHR:s

riktlinjer. HOr av dig om intresse finns! ‘ k ”
Dag: onsdag 3 mars

Tid: kl. 14.00-16.00 !

Plats: Digitalt - dar en uppkoppling finns! "
Anmidlan till kansliet pa tel. 054-18 92 54 alt. i '
e-post karlstad@neuro.se senast 1/3! Bild: pixabay.com
Cafétraff april

| april manad traffas vi och tar en gemensam promenad - till fots, pa hjul med egen kraft
eller pa hjul som drivs med elkraft. Naturligtvis foljer vi FHM:s riktlinjer och haller tillrackligt
avstand! Ta garna med dig lite kaffe, sa kan vi klura pa nagon trevlig plats att stanna till och
fa i oss lite varmt!

Dag: onsdag 14 april
Tid: kl. 14.00-16.00
Plats: Digitalt - dar en uppkoppling finns!

Anmalan till kansliet pa tel. 054-18 92 54 alt. e-post karlstad@neuro.se senast 12/4!

Besok gdrna Lansforbundets hemsida

Hemsidan (under neuro.se) ger en samlad och aktuell information fran Region Varmland,
och samtliga kommuner i lanet for manniskor med funktionsnedséattning, deras anhdériga och
narstaende. Exempelvis ansékan om stodinsatser sasom hjalpmedel, anhorigstod, fardtjanst,
parkeringstillstand, bostadsanpassning samt information fran férsakringskassan i fragor som
beror bostadstillagg och vardbidrag mm.

Den erbjuder ocksa information om halso- och idrottsaktiviteter i lanet. Exempelvis
Parasport Varmland, Karlstads segelsallskaps parasegling och Karlstads Curlingklubbs rull-
stolscurling. Dar finns dven uppdaterad information om Funktionsratt Varmland, Region
Varmland och de anslutna lokalféreningarnas aktiviteter, samt viss medierapportering.

Information fran webbansvarig Micael Karlsson

Bild fran rullstols-

maraton.
Foto: pixabay.com
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https://neuro.se/forening/foereningar-a-oe/vaermlands-laen/

Holiyoga online

Vi fortsatter med Karin Westrins uppskattade Holiyoga online dven under 2021. Med start 19 januari och
10 veckor framat. Varje tisdag klockan 15.00 leder Karin oss igenom passet pa ca 60 minuter.

Ingen anmalan behovs. Du loggar bara in via denna lank nar det ar dags
https://zoom.us/j/97485736314

Nar: Tisdagar klockan 15.00-16.00

Daliah Longrée
Foto:
Jan Alexandersson

494

NORDICWELLNESS

ggggg =4

Ar du intresserad av ridterapi?

Ridterapi tranar stabilitet, styrka, koordination och kroppskdannedom och vi har under
manga ar kunnat erbjuda vara medlemmar att ta del av denna verksamhet. Sa ocksa
da det ater erbjuds ridterapi hos ridterapeut Daliah Longrée pa l6rdagarna - kontakta
Daliah och hoér nar det borjar! Ny kostnad 200 kr/person/tillfalle

Du kan kontakta Daliah genom att ringa eller SMS:a till 076-5766484 eller skicka e-
post till karlstad.fysioterapi@gmail.com om du vill vara med pa detta eller annan tra-
ning. Lds mer nedan om annan traning!

Traning

Egentraning pa f.d. Livskraft tisdag f.m. och fredag f.m. foretradesvis. Pa tisdag, onsdag
& torsdag f.m. ar det dven grupptraning (core, yoga & funktionell traning) - installt!
Livskraft ingar numera i gymkedjan Nordic Wellness tel. 010-1555322.

Rullstolsgymnastiken pa KMTI ligger nere. Oklart om den tas upp igen!

Hostens badtider Rehab-bad :
Alla grupper ar instdllda nu i Coronatider! Kolla reumatikerféreningens hemsida om
vad som hander framoéver! karlstad.reumatiker.se

Daliah Longrée anordnar dven grupptraning for koordination, balans och styrka. Grup-
pen utfors inom ramen for landstingets hégkostnadsskydd och dger rum pa tisdagsef-
termiddagar kl. 15.30, pa Actic city mittemot biblioteket i Karlstad. Denna grupp ar
dock installd! Bassangtraningen med individuell anpassat traningsprogram i sjukhus-
bassdngen pa fredagar kl. 11.45 haller dock igang!

Vi efterlyser dn en gang kontaktman till f6reningen!

Vi behover, som vi tidigare har poangterat, kontaktpersoner ute i alla kommuner, som
ingar i var lokalférening, personer som har 6ron och 6gon 6ppna for vara fragor och vi
saknar fortfarande ett par. Du som finns i Filipstad och Kil hor av dig och kontakta oss,
for nu ar det bara hos er vi saknar kontaktpersoner. Vill du gora en god garning? Ho6r
av dig! Du kan ringa eller mejla: tel 054-18 92 54 alt. karlstad@neuro.se, eller ring
ordf. Gunilla pa tel. 070-371 10 13.
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mailto:karlstad@nhr.se
https://nordicwellness.se/vara-klubbar/karlstad/karlstad-karolinen/
https://www.kmti.se/
https://karlstad.reumatiker.se/bassangtraningen-laggs-pa-is/
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Nu ar vi pa gang!

Planerna att starta en ungdomsgrupp borjar - gladjande nog - nu ta form. Kanns det
intressant - hor av dig pa 054-18 92 54 alt. karlstad@neuro.se till kansliet, sa kan vi for-
medla en kontakt med Cecilia Berg. Hon har startat en sluten Facebook-grupp, som nu
heter "Neuroférbundets ungdomsgrupp for Karlstad med omnejd” (kan férandras i
framtiden). Nagra traffar IRL, dvs i verkliga livet, ligger nog en bit framat, sa har i Coro-
natider. Tack och lov att man kan umgas pa natet anda, utan att tanka pa smittorisker!

Vandringsleder i Karlstads kommun

Just nu nar jag skriver det har ligger snon djup och vandring kanske inte ar det forsta
man tanker pa, men snart nog ar snén borta och utomhusaktiviteter ar det som fortfa-
rande galler. Vill darfor tipsa om att Karlstads kommun har ett antal vandringsleder
som ar tillganglighetsanpassade:

e Goteborgsudden e Herrén e Kroppkarrssjon och Kroppkarrsleden e Mariebergs
strandédngar e Segerstads skargard e Vastra Langholmen

Goteborgsudden ar en av fa obebyggda Vaneruddar med klippstrander och utsikt mot
Vanerskdrgarden. Har finns bankar, stockbord och en grillplats. Hela omradet ar till-
ganglighetsanpassat. karlstad.se

Kondoleanser

Ring endera direkt till Neuro Karlstad med omnejd pa 054-18 92 54 och betala in val-
fritt belopp (min 100 kr) pa Bg 5559-8213, sa sander vi en minnesadress till den avlid-
nes bar. Vi tar inga administrationsavgifter, utan beloppet gar oavkortat till Neuro Karl-
stad med omnejds verksamhet.

Du kan ocksa lamna minnesgavor genom www.neurogavan.se/gava/minnesgava/, men
da gar pengarna till Riksférbundet i Stockholm.

Alla aktiviteter pa Resurscentrum
ar tills vidare instdllda
pa grund av radande besdksforbud

?Vir restaurang idr ju fér nirvarande stingd, pa grund av coronapande-
min, men vi sdljer lunch fér himtning varje dag klockan 12.00-13.00.

Du bestiller, betalar och himtar maten vid ingangen fran uteplatsen pa
framsidan av huset, mot Rosenbadsgatan.”

KARLSTADS KOMMUN

Hir finns menyernal
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http://www.neurogavan.se/gava/minnesgava/
https://karlstad.se/globalassets/filer/uppleva/friluftsliv/vandringsleder/folder-vandringsleder-karlstad-2020.pdf
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Anslagstavlan

NEUR "'4 Medlemsavgift 2021
Huvudmedlem 360:-

KANSLIET . med eller utan neurologisk sjukdom/skada

ir bemannat* far tidningen "Reflex” - alt. kan betalas med autogiro 30:-/mdn

man. - fre. med tel Narstaendemedlem 180:-

e o ) o far inte tidningen ”Reflex”

tid man.& :Ie' kl. . man behdver inte bo i samma hushall fér att

10-12, tis. kl. 13-16 anses som narstaende MEN man maste ha en

samt ons. & tors. huvudmedlem som man knyter sitt medlemskap till

kl. 10-12 och kl. 13-

15. Du kan dock

ringa hela dagarna. Stod din : s R RESTAURANGCHANSEN
Naringen ar inne favoritforening - \M 2021/2022 - nu

kan du ldmna ett %/ . d \
meddelande pa PRENUMERERA /%/ ar de nya !»
telefonsvararen. pé Bingolotto! R hiftena har! !g
Du kan ocksa ringa — 0

till Hkpf Karlstad
pa tel. 054-18 66
00.

Prenumeration Bronsbingo - 200 KRONOR
PER MANAD (1 BINGOLOTT/VECKA). Ring
Folkspel pa tel. 0771-440 440 el. ga in
pa bingolotto.se

* Nu i Coronatider
arbetar vi hemifran
mandagar och fre-
dagar, men du kan
ringa som vanligt!

Nasta utskick
berdknas ske i april.
Hor av dig till vart
kansli om du vill fa
nagot infort!

Vi flaggar redan
nu for cafétraf-
fen i maj, da vi
far besok av dia-
kon Kathy Blom-
qvist och sitter
ute pa innergar-
den. Hall utkik i
nasta utskick!

NEUR:S

Aktuella internationella arsdagar
for neurologiska diagnoser o.dyl.

. 28 februari - dagen for sallsynta

diagnoser

° 14 mars - fokus pa narkolepsi

. 11 april - internationella parkinson-
dagen

. 6 maj - inkontinensdagen

Medlems-nytt per e-post?

Vill du fa utskicket via datorn? Portokostna-
den 6kar och vi tanker pa miljén, men natur-
ligtvis kommer ni fortfarande att kunna fa
Medlems-nytt via vanlig post om det ar ett
alternativ som passar er battre. Ni som dar-
emot vill ha utskicket per e-post behover
bara skicka in er e-postadress till karlstad@
neuro.se, sa ordnar vi det.

En aktuell e-postadress behévs ocksa fér att
kunna ta del av de nyhetsbrev som Riks
skickar ut, liksom andra utskick fran oss i
lokalféreningen.

Ring 054-18 92 54 alt. skicka e-post pa
karlstad@neuro.se, sa lagger vi undan!

Restaurangchansen ar ett hafte bestdende
av unika erbjudanden i form av kép 2 betala
for 1. Detta innebar att den som anvander
kupongerna i haftet kan ata for % priset. |
varje hafte finner man erbjudanden i form
av allt fran frukostbuffé, dagens lunch, a'la
carte, fast food, café m.m. Haftet innehaller
dven erbjudanden for shopping, aktiviteter,
tjanster m.m. fran flertalet av de mest kdnda
foretagen och butikskedjorna med upp till
50% rabatt. Du kan ocksa ladda ned haftet
som en app: RC-appen. Kép sedan en aktive-
ringskod av din forening. Varje kopt kod gar
att aktivera pa tva telefoner samtidigt!

Skulle du vilja fa hembesok av oss?

Nu sa har i Coronatider gor vi inga fysiska
hembesok, som du forstar, men vi aterkom-
mer sa snart mojligheten ges. Vi kan dock
traffas digitalt om intresset finns. Hor bara av
dig till kansliet, sa gor vi upp en tid!

Halsn. Susanne och Eva pa kansliet.

Ga in och se vad som sker
pa var Facebook-sida och
gilla garna sidan!

Neuroférbundet Karlstad med omnejd, N:a Kyrkog. 4, 652 24 KARLSTAD
tel.: 054-18 92 54 mobil: 073- 847 76 82
e-post: karlstad@neuro.se bg 5559-8213 Swish 123 534 50 95
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