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Kondoleanser Foto: Susanne Tagmark

Resurscentrum Varen har trampat pa bromsen - men solen visar sig i alla fall - och
Skéta kroppen vart program rullar vidare, ndirmast med ett medlemsmote om ba-
Anslagstavlan 10|l lans. Du ir sedan vilkommen p3 ett “Oppet hus” hir pa kansliet!
Varen fortsatter sedan i utflykternas tecken - till Hommaro sydspets
och Varmlands Vikingacenter. Ni som har anmalt er till var resa aker
Foto: Jan A.Iexandersson . . .. . . o .
Evakiler ju dessutom till Visingsé och Granna! Varen avslutas darefter, som

AR sig bor, med en cafétraff och grillning i Mariebergsskogen. Vi drar
sedan igang i augusti igen med en utflykt med batbussen.

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

Vara aktiviteter sker i
samarbete med
studieforbundet



Hej igen alla Neurovinner!

Tank att vi snart har vintern bakom oss, en riktig ihardig gammaldags variant,
som rackt till for alla 6ver hela vart land. Skont att fa hora géss och tranor dra
norréver och veta att manga slumrande livsandar vacks till liv. Tyvarr kan inte
alla bara fa njuta, utan besvaras av naturens “gladjefnatt”, vilket kan upplevas
orattvist.

de, som tidigare. Tillsammans i styrelsen forsoker vi bevaka och paverka i fragor, som beror vara grup-
per av funktionsvariationer i vara kommuner. Med st6d av er alla med fragor, tips och idéer kan vi bli
battre. GIOm inte att ert engagemang ar viktigt for oss i styrelsen! Bade piska och morot behovs ibland,
men lova att sla forsiktigt, for min balans ar mycket dalig, ung. som VOLVO!!?? = jag/vi rullar!! Bade
med och utan rullstol, jag lovar!

Som ni kan se i ”"bladet”, har vi flera mojligheter att ses under varen och férsommaren. Hoppas att na-
got kan locka er ut ur stugvarmen. Solen varmer, sa snart kan man vara ute dven som sittande. Lite fris-
ka varvindar och fagelkvitter kan hoja stamningen vasentligt och ar inte dyrbart, men kan tyvarr anda
vara utom rackhall.

Det nya handikappanpassade utegymmet i Wennbergsparken, ndra Orrholmsviken, vantar pa dig/oss,
som vill vacka alt. tréna och utmana vara vinterstela kroppar. Under sommaren kommer Friskis o Svettis
att ha aktiviteter dar en dag i veckan, sa man kan fa majligheter till lite instruktioner. Man kan nog ock-
sa, med gott samvete, ga dit for att traffa folk och trana ansiktsmusklerna. - Skratt dr en nara vag mellan
manniskor och 6kar valbefinnandet, eller hur? Vi kan val ses dar na’n gang? Ni som kommer utifran -
kolla gdrna upp och prova pa det har Arvsfondprojektet och beratta om era iakttagelser, utnyttjande-
mojligheter och upplevelser.

Pa Resurscentrum finns mojligheter att se och prova manga olika hjalpmedel, som kan mojliggora att
klara sig sjalv och sitt boende. Dar finns ocksa utrustning for att prova pa hur olika funktionsnedsatt-
ningar kan upplevas. Kolla garna dessa mojligheter! Det borde vara obligatoriskt for alla som arbetar
med manniskor, dven for oss, som kvalificerat oss till nagon av dess manga variationer — Tank hur myck-
et enklare vi skulle kunna forsta och tolerera varandra.

Tisdagen den 8 maj kl. 14.00-16.00 ar du dessutom vdlkommen till en massa om valfardsteknik inom
vard och omsorg pa Karlstad CCC, Tage Erlandergatan 8. Massan ar kostnadsfri och det kravs ingen an-
malan!

Ha det bra! Vi hors och ses
Halsningar Gunilla SE
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Aktiviteter

Medlemsmote om balans

Visste du att fallolyckor ar den olyckstyp som leder till att flest manniskor dér, hamnar
pa sjukhus och besoker akutmottagningar varje ar?

Eftersom personer med neurologiska besvar kan ha nedsatt styrka och/eller nedsatt
kdnsel kan balansen ocksa bli nedsatt och fallrisken féljaktligen storre. Vi ordnar darfor
ett medlemsmote med la Kaugesaar, fysioterapeut pa Centralsjukhuset i Karlstad, om
att vara fysisk aktiv utifran sin formaga, om hur man kan trana upp sin balans och om
hur man darmed kan minska risken for att falla.

Dag: onsdagen den 25 april
Tid: kl. 17.30-20.00
Plats: Norra Kyrkogatan 4, Karlstad

Kostnad:  Kaffe/dryck och enklare tilltugg 30 kr

Anmialan till kansliet pa tel. 054-18 92 54 alt. e-post karlstad@neuro.se
senast mandag 23 april.

Lds mer pa socialstyrelsen.se

OPPET HUS pa kansliet!

Ett utmarkt tillfdlle for bade gamla och nya medlemmar!
Ni far mojlighet att traffa oss som arbetar pa kansliet, i styrelsen
eller som volontéar, samt nagra av
medlemmarna.

Vi bjuder pa fika!

Dag: onsdagen den 2 maj
Tid: kl. 14.00 - 16.00
Plats: Norra Kyrkogatan 4,

Karlstad

£3

Landstinget
iVarmland
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http://www.socialstyrelsen.se/Lists/Artikelkatalog/Attachments/20612/2017-5-7.pdf

Utflykt till Hammaré sydspets

* %ggssg;ﬁlsen ”Nu blir det enklare att ta sig ut till Hammardo sydspets. Som ett led i arbetet med att
o Oka tillgangligheten i omradet har Lansstyrelsen anlagt en ny dackspang fran fastlandet
over till Store holme.” Sa skriver lansstyrelsen pa sin hemsida och vi maste ju prova! Vi
forlagger darfor arets varutflykt till Hammaro! lansstyrelsen.se

Dag: sondagen den 6 maj
Tid & samling kl. 11.00 vid parkeringen innan Hammaro
Plats: Fagelstation (via vag 236 6ver Jonsbol mot Takene)

Utrustade med egen fikakorg! Hemat ca kil 14.30

Anmialan till kansliet pa tel. 054-18 92 54 alt. e-post karlstad@neuro.se senast ons-
dag 2 maj. Har du ingen mojlighet att samaka, hor av dig!

Strokedagen 2018 har tema "Prevention - friskfaktorer for att undvika stroke" och som

vanligt finns vi pa plats pa Centralsjukhuset i Karlstad for att uppmarksamma dagen.
Strokedagen | |vilkommen!

2018 Dag: tisdagen den 8 maj
Tid: kl. 10.00-15.00
Plats: Entrén CSK, Rosenborgsgatan 2, Karlstad

Meddelande till er som har anmalt er och ska félja med pa var
resa till Visings6 26-27 maj!

Slutbetalning for de som inte har betalat hela resan an dr senast 8 maj pa
bg 5559-8213, da ni ocksa far mer utforlig information om resan.

2018-ars kampanj kommer att kallas #bringinguscloser och temat ar forskning. Vi finns

pa plats pa Centralsjukhuset i Karlstad. Valkommen!

o worldMSday
30 MAY

Dag: onsdagen den 30 maj
Tid: kl. 10.00-15.00
Plats: Entrén CSK, Rosenborgsgatan 2, Karlstad
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http://www.lansstyrelsen.se/varmland/sv/nyheter/2017/sidor/spang-hammaro-sydspets.aspx/

Utflykt till Varmlands Vikingacenter

Varmlands Vikingacenter ar ett center i Varmlands Nysater norr om Saffle, for att for-
medla vikingatiden och tiden 1000-talet mycket genom en utstallning som fran bérjan
kommer fran Jorvik Vikingcentre i York, England, samt formedla bygdens historia runt
Gillbergadalen och framja en levande landsbygd i omradet. wikipedia.se

Om du inte redan kanner till att det finns ett Vikingacenter i Varmlands Nysater, sa ar
det dags nu! F6lj med oss pa en historisk utflykt i forsommartid!

Dag: sondagen den 3 juni

Tid: Vi samlas vid Vikingacenter kl. 11.00. Vi raknar med att daka
darifran ca kl. 15.00.

Plats: Byadlvsvagen 9, Varmlands Nysater

Kostnad: Medlem: 50 kr Icke-medlem: 100 kr

Anmialan till kansliet pa tel. 054-18 92 54 alt. e-post karlstad@neuro.se senast tors-
dag den 24 maj. Har du ingen mojlighet att samaka, hor av dig!

Varens sista cafétraff

Vi hoppas pa att varvarmen har kommit och att vi kan sitta ute pa innegarden och pra-
ta och fika en stund. Traditionsenligt bjuder vi naturligtvis pa kaffe och tarta!

Dag: OBS! tisdagen den 5 juni
Tid: kl. 14.00-16.00
Plats: Norra Kyrkogatan 4, Karlstad

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

Varavslutning i Mariebergsskogen

Annu en vartradition att uppehalla dr var avslutning i Mariebergsskogen, med tillho-
rande tipspromenad och korvgrillning. Vi samlas vid huvudentrén och avslutar vid
Gammelgarden. Valkomna att njuta - i det férhoppningsvis - fina vadret!

Dag: onsdagen den 13 juni
Tid: kl. 17.30-20.00
Plats: Lingvagen, Karlstad

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

Foto: Micael Karlsson

Foto:
Susanne Tagmark
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http://www.mariebergsskogen.se/wp-content/themes/mariebergsskogen2012/images/karta.pdf

Sensommarutflykt

Folj med oss pa utflykt innan sommaren ar éver! Vi tanker gora en utflykt med batbus-
sen i Karlstad innan batarna slutar ga fér sdsongen. Tanken var fran boérjan att aka till
Javerdn, men ju mer vi har pratat med dem som kanner till tillgdngligheten pa 6n, sa
har vi tankt om. Vi dker istallet till Vastra Langholmen, som ar betydligt mer tillganglig.
”On Viastra Ldngholmen som ligger i Vanerns skargérd har tillgidnglighetsanpassats av
Karlstads kommun genom en traspang som gar fran turbatsbryggan och tvars éver 6n i
nord-sydlig riktning. vf.se

Tyvarr ar inte tidtabellerna klara, sa exakta tider finns inte att tillgd annu, men tanken
ar att aka ut en sondag i slutet av augusti.

Dag: sondagen den 19 augusti
Tid: annu oklart, men hér av dig i maj sa vet vi forhoppningsvis!
Plats: Véstra Langholmen

Anmalan till kansliet pa tel. 054-18 92 54 alt. e-post karlstad@neuro.se om du &r in-
tresserad av att félja med, senast onsdag den 15 augusti.

Forelasning:
Om MS och att leva med MS

Mandagen den 21 maj anordnar Neuroférbundet ett mote om Multipel skleros (MS) i Karlstad. Du ar
varmt valkommen till en inspirerande kvall dar 6éverldkare Rune Johansson vid Neurologi - och Rehabiliter-
ingskliniken i Karlstad kommer presentera senaste nytt inom MS-forskningen och hur framsteg inom MS-
forskningen kan komma att forandra livet i framtiden.

Under motet kommer dven Johanna Sverker att delta. Hon diagnosticerades med MS for sju ar sedan och
berattar om sin MS-resa, som har utmanat bade hennes egna och andras fordomar om sjukdomen.

Datum: Mandag 21 maj
Tid: 17.30-19.00
Plats: Karlstad CCC, konferensrum Lars, Tage Erlandergatan 8 A-F

Fritt intrade. Foranmalan behdvs inte, men forst till kvarn galler!
Vi bjuder pa kaffe, macka, frukt och juice fran kl. 17.00
Varmt vilkomna!

Med vanlig halsning,
Neurofdérbundet
(Motet sponsras av Merck AB)
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https://www.vf.se/nyheter/karlstad/vastra-langholmen-nu-tillganglig/

Ar du intresserad av ridterapi?

Ridterapi tranar stabilitet, styrka, koordination och kroppskannedom. Vi har en grupp
hos ridterapeut Daliah Longrée, max 2 personer/tillfille dagtid pa lérdagar. Gruppen
kommer dock inte igang férran i maj, da vadret forhoppningsvis ar O.K.

Ring och anmal att du vill komma pa tel. 076-576 64 84

Verksamheten dger rum utomhus och personer som vill rida maste klara av att sitta pa
en hast som leds av en ledsagare. Upplagget blir anpassat efter gruppen. Hor av dig till
kansliet pa tel. 054-18 92 54 om intresse finns. Vi kanske maste ordna med fler grup-
per och kanske har du/ni sarskilda 6nskemal.

Du kan kontakta Daliah genom att ringa eller SMS:a till 076-5766484 eller skicka e-post
till karlstad.fysioterapi@gmail.com. Lds dven om annan traning nedan!

Vi efterlyser dn en gang kontaktman till féreningen!

Vi behover, som vi tidigare har poangterat, kontaktpersoner ute i alla kommuner, som
ingar i var lokalférening, personer som har 6éron och 6gon 6ppna for vara fragor och vi
saknar fortfarande nagon. 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 géra en god garning? Hor
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.

Traning
Egentraning pa Livskraft tisdag f.m. och fredag f.m. foretradesvis. Pa tisdag, onsdag &

torsdag f.m. ar det dven grupptraning (funktionell traning, yoga och core-traning) Se
livskraft.cc/ for schema alt. ring 054-18 00 51.

Rullstolsgymnastiken pa KMTI fortsatter pa torsdagar kl. 15.00-15.45

2018 ars Rehab-bad borjade v. 7. Anmalan till Reumatikerféreningen.

Vid tillrakligt stort interesse anordnar daven Daliah grupptraning for koordination, ba-
lans och styrka. Gruppen utfors inom ramen for landstingets hdgkostnadsskydd och
ager troligen rum pa tisdagseftermiddagar, pa Actic city mittemot biblioteket i Karl-
stad. Dessutom finns det lediga platser i bassangtraningen med individuell anpassat
traningsprogram i sjukhusbassangen pa fredagar. Vid intresse ring eller skicka SMS till

076-5766484

Lanseringen av Neuros nya webbplats blir den 20 april!

Daliah Longrée
Foto: Jan Alexandersson
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KARLSTADS KOMMUN
Har finns ocksa
en lank till hela
april manads
program!

Rapport

Medlemsmote om kost 21 februari

Det var ett mycket intressant méte som Anna Lind Hedin Leg. dietist Friskvarden i
Varmland holl for oss. Hennes foreldsning baserades pa material fran Nordic Nutrition
Rekommendation 2012 Integrating nutrition and physical activity, nordiska radets
kostrad.

Hur mycket kan maten paverka? Risken att drabbas av hjart- och karlsjukdom kan
minska med sa mycket som 30-50% om man dter mycket frukt och gréonsaker, fisk, full-
korn, valjer bra fetter och inte dricker for mycket alkohol.

80 % av hjart- och karlsjukdomarna, 90 % av all typ 2-diabetes och 30 % av alla cancer-
sjukdomar kan férebyggas med battre matvanor, rékstopp och tillrackligt med fysisk
aktivitet.

Pa marknaden idag florerar manga olika dieter. Nordiska Radet rekommenderar dieten
medelhavskost garna oversatt till svenska livsmedel, t.ex. olivolja kan bytas ut mot
rapsolja, valnotter kan bytas ut mot mandel och hasselnétter.

Eva Eiler

Kondoleanser

Ring endera direkt till Neuro Karlstad med omnejd pa 054-18 92 54 och betala in valt belopp
pa Bg 5559-8213 eller till Funktionsratt Varmland pa 054-18 04 65 och begér “kondoleanser”
och tala om att du vill att pengarna ska ga till Neuros lokalférening.

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

Traffpunkt Resurscentrum

Oppen triffpunkt med café
”Sanger vi minns men glémt dnda ”
Kerstin Andeby

Datum: 26 april 2018

Tid: kl. 14.00 - 16:00

Plats: Konferensen, Resurscentrum
Adress: Rosenbadsgatan 2

Info. ges av Lennart Johansson 054-540 54 88 alt. Carin Wallman 054-540 55 14
Caféverksamhet kommer att hallas pa torsdagseftermiddagarna, vidare finns
mojlighet att lana side-by-side-cykel och att trdna pa gym.
Anhorigstod, Rosenbadsgatan 2, 652 26 Karlstad
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Skota kroppen

Jag ar 73 ar o har nu haft MS halva livet. Mycket har fungerat bra men min sjukdom tar mer o mer av min
kraft o formaga. | borjan klarade jag det mesta o hade bra ork. For 15 ar se'n fick jag borja med kapp, sa
kryckkapp, rullator, rullstol ibland, rullstol fér jamnan, oférmaga att sta upp. Jag kunde tidigare resa som
jag ville. Nu klarar jag inte att 6vernatta pa annat stalle an i min handikappsang hemma. Jag har hemtjanst
morgon och kvall o vid toa o dusch.

Sjukdomen har standigt tagit pa min formaga att réra pa mig. Sedan 8 ar tillbaka staller kommunen upp
med en s.k. ledsagare som hjdlper mig 3*3 timmar i veckan. | huvudsak anvander jag honom till att hjdlpa
mig att halla kroppen i trim och att ha trevligt. De tre morgnar jag far hjalp aker vi till KMTI. Jag gor ben-
traning varje gang for att forsdka bibehalla blodflédet och nagon kraft. Jag vet att om blodflédet minskar
kan mina ben svalla som de gjort tidigare. Det behovs stodstrumpor ocksa. Jag anvander en staktranings-
maskin for armarna och for balen och den maskinen kan jag inte fa for mycket av. Sa har kommunen bi-
dragit med en handikappcykel. Jag sitter i rullstolen och far hjalp med att satta fast fotterna o benen i
den. Se'n kan jag "cykla” nagorlunda eller fa benen att rora sig. Jag ar valdigt sned i kroppen beroende pa
min ms. Jag gor en speciell stretching som gor att jag blir nagot rakare. En sjukgymnast pa Frykcenter har
lart mig och min ledsagare hur vi ska gora. Ja det finns andra 6vningar ocksa som Frykcenter har lart oss.

Sa ar det fika dar o resonemang med ett antal personer. Pa torsdagarna ar det en speciell traning for oss
som sitter i rullstol. Det finns verkligen plats for fler med traning o prat. Jag undrar varfér det ar sa fa som
forsdker halla kroppen i trim. Det finns flera stillen man kan halla till pa. Aven Friskis o svettis har en han-
dikappcykel. Jag har manga ganger undrat vad som kunde ha hant med mig om jag inte tranat som jag gor
nu. Hade jag fortfarande varit levande, en soffpotatis eller vad?

Lars Olsson

Foto:
Urban
Grahn

Har du blivit inspirerad? Hoppas det! Foreningen ger dig nu tillfille att prova pa att trdana helt kostnads-
fritt 5 ganger pa KMTI. Du kan styrketrdna eller vara med pa gympa, men du far forst lagga ut pengar-
na, sa far du sedan tillbaka dem mot kvitto. Kom bara hit till kansliet, eller skicka in dem via post, sa
fixar vi det! H6r bara av er sa kommer vi 6verens om hur vi rent praktiskt ska gora!
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NEURO

KANSLIET &r be-
mannat man, ons,
tors med tel tid kl.
10-12 och tis tel tid
kl. 13-15 forutom
den forsta ons i
man. (café). Traffas
saledes sdkrast
f.m. utom tisdagar.
Du kan dock ringa
hela dagarna. Nar
ingen ar inne kan
Du lamna ett med-
delande pa tele-
fonsvararen. Du
kan ocksa ringa till
Hkpf Karlstad pa
tel. 054-18 66 00.

Nasta utskick
berdknas ske i
september 2018.
Hor av dig till vart
kansli om du vill fa
nagot infort!

Vill du annonsera i
Neuro Karlstad
m.o:s medlemsblad
hor av dig till vart
kansli:

054-18 92 54

Annonsplats!

NEURO

Anslagstavlan

Medlemsavgift 2018
Huvudmedlem 380:-
° med eller utan neurologisk sjukdom/skada
. far tidningen "Reflex”
Néarstdendemedlem 200:-
. far inte tidningen ”Reflex”
. man behover inte bo i samma hushall for att
anses som narstaende MEN man maste ha en
huvudmedlem som man knyter sitt medlemskap till
Stod din RESTAURANG- —
favoritforening - CHANSEN ! ,
PRENUMERERA 2018/2019 ' "‘p-
pé Bingolotto! Det flnnS ett fétal RC‘ \! E

Bli prenumerant idag! Nu far du som blir
prenumerant 2 dubbellotter till manads-
finalerna i april och maj nar du tecknar
en prenumeration. Ring Folkspel pa tel.
0771-440 440 el. ga in pa bingolotto.se

Nya mejladresser

Natten mellan 18-19 april kommer alla inom
Neuro byta mejladresser. Detta kommer att
innebara att alla mejladresser framdver
kommer att ha formatet:
fornamn.efternamn@neuro.se alt.
forening@neuro.se

Med andra ord blir féreningens mejladress
karlstad@neuro.se, en forenkling!

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 beh6vs ocksa fér att kunna ta
del av de nyhetsbrev som Riks skickar ut,
liksom andra utskick fran oss i lokalférening-
en.

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

Restaurangchansen ar ett hafte bestaende
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 héafte 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,
tjdnster 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. Kop sedan en aktive-
ringskod av din forening. Varje kopt kod gar
att aktivera pa tva telefoner samtidigt!

Skulle du vilja fa hembesok av oss?

Aven under 2018 finns méjligheten kvar att
fa besok - i forsta hand for vara medlemmar
boende i Karlstad.

Vi tar med fikabrod och ett glatt humor!

Later detta som nagot for dig? Ring i sa fall
till oss pa tel. 054-18 92 54 och anmal ditt
intresse sa bestammer vi lamplig dag och tid
tillsammans.

Halsn. Susanne och Eva pa kansliet.

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

Neuroférbundet Karlstad med omnejd, N:a Kyrkog. 4, 652 24 KARLSTAD
tel.: 054-18 92 54 e-post: karlstad@neuro.se bg 5559-8213
webb: neuro.se/karlstad
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