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Varsolen skiner och gronskan spirar, men som ni vet har saker och
ting blivit lite fordndrade, sa har i "Coronatider”. Vi vet dnnu inte
med sdkerhet vilka av vara aktiviteter, som kommer att kunna
genomforas. Var intention hade varit att anordna en Neuroprome-
nad pa Kilenegarden i maj, sa blir nu inte fallet utan planen ar att
flytta promenaden till augusti. Vara andra aktiviteter nu i var - juni
manads cafétraff och varavslutningen - ar ju utomhusaktiviteter, sa
kanske kan vi genomféra dem, men an vet vi ju inget om hur det blir
framover. Var resa till Varberg-Falkenberg (Ullared) flyttas till 2021,
da situationen forhoppningsvis

ser bittre ut. Vara aktiviteter sker i

samarbete med
studieforbundet



Hej pa er alla!

Far jag stora i karantanen? Vadergudar och metrologer kampar om ars-
tiden! Blev vi snuvade pa vintern eller inte? Kylan och snotack-

et var skralt nara Vanern, medan ni andra fatt desto mera. Undrar just,
om naturen fatt nédvandig viloperiod? Det visar sig nog.

Coronavirus harjar och skapar sa stor oro, att vanliga virus och bakteri-
er nastan inte ens namns langre. Mycket desinformation som sprids ska-
par forvirring och skrack. Det ar allvarligt, men vi kan bara félja de rekom-
mendationer, som folkhalsomyndigheterna ger och inte utsatta oss for
onddiga risker. Att undvika panik ar viktigt, men ack sa svart. Ett dnske-
tankande ar, att vissa uttalanden/grodor av forsta-sig-pa:are aldrig borde
ha fatt ramla” ut ur munnen utan censur! De bara forstor! Det var lange
sen, som vi senast drabbades av en pandemi och dess enorma foljder for
hela varlden, nastan ofattbart! Inte underligt att det skapas manga kvasi-
teorier om orsaken. Det lar ta lang tid innan varlden aterhamtar sig efter
alla olika paféljder krisen for med sig. Vi maste leva fornuftigt och far hop-
pas pa det basta for alla.

For vart arbete i foreningen innebar det, att vi maste stalla in manga traf-
far, da de flesta av oss tillhér riskgrupperna. Trakigt forstas, men vi jobbar
pa anda och ni kan alltid nd Susanne och Eva pa kansliet. Senaste styrel-
semotet tvingades vi utfora via gruppsamtal per telefon. Vissa var nog
skeptiska, men hor och hapna — det gick over forvantan bra! Ibland be-
hdvs en knuff, for att préva nagot nytt. Avsaknandet av den gemensamma
fikastunden var kanske mest markbar.

Vi hade tur i oturen! | grevens tid hann vi genomfdra vart arsmoéte, innan
beslutet om pandemin och alla dess paféljder sattes i funktion. Med en-
dast nagra timmars varsel blev den bokade lokalen avstangd! Vi tvinga-
des byta lokal och nadde bara de medlemmar, som foranmalt sig, Kanske
missade vi ev. spontanbesdkare, men vi hade inget val. Arsmotet genom-
fordes galant, smorgastartan smakade bra och underhallningen var njut-
bar. Jag fick fortsatt fortroende som ordférande, sa ni far bara sta ut igen!
Covid-19 viruset lagger sordin pa tillvaron, men forsok anda njuta lite av
var och sommarljuset. Vissa vanliga fortretligheter, som pollen, mygg

och solsveda, far vi bortse ifran, sa blir det sakert bra.

Var extra radda om er, sa ses vi sa smaningom!
Mvh. Gunilla/ordf.
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Aktiviteter

NEUR¢S
PROMENADEN

| ar deltar var forening i Neuropromenaden, som skulle ha gatt av stapeln |6rdag den 9
maj, men som ni forstar ar datumet framflyttat p.g.a. Coronaviruset. Vi siktar darfor pa
29 augusti istdllet, om majligt! Vi flyttar pa allt och kér daven den digitala promenaden
som planeras den 29 augusti. Den digitala promenaden kommer vara 6ppen for alla att
anvanda och ar ett bra alternativ for den som inte kan delta pa plats vid Kilenegarden.

Syftet med Neuropromenaden ar att samla in pengar till forskning och medvetandego-
ra att en halv miljon svenskar lever med en neurologisk diagnos. Det ar ett enkelt och
trevligt arrangemang dar deltagaren uppmanas att ga, rulla eller springa cirka tva kilo-
meter och ge en rekommenderad gava pa 100 kr/vuxen person till forskning om neu-
rologi.

Anmalan sker via www.neuropromenaden.se. Sidan ar under konstruktion och éppnar
for anmalan inom en inte alltfor avlagsen framtid. Det gar ocksa bra att anmala sig di-
rekt pa plats och betala med Swish.

Alla intdkter under dagen gar till forskningen och kan Swishas direkt till 90 100 75.

Dag: I6rdag 29 augusti
Tid: kl. 10.00 - 14.00
Plats: Kilenegarden, Hammaro

Kilenegarden ar en parla i Hammaré kom-
mun. Har finns vacker natur med massor av
motionsspar och vandringsleder, motions-
hall och kaffeservering finns det ocksa.

hammaro.se

Cafétraff

Kan vi ha en cafétraff i juni, sa traffas vi i Stadstradgarden vid fint vader och koper fika
till sjdlvkostnadspris. Vad Folkhdlsomyndigheten sager vid det tillfallet, ar ju svart att
sia om nu.

Dag: onsdag 3 juni
Tid: kl. 14.00-16.00
Plats: Norra Kyrkog. 4, Karlstad

Anmalan till kansliet pa tel. 054-18 92 54 alt e-post karlstad@neuro.se senast 1/6!
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https://www.neuropromenaden.se/
https://www.hammaro.se/globalassets/bo/uppleva-och-gora/idrottsplatser/fritidskarta.kilenegarden.pdf

Viravslutning

Kanske har sommaren kommit och forandrat forutsattningarna for Coronaviruset? Det
arjuialla fall vad man tror nar detta skrivs. | sa fall planerar vi for en varavslutning i
Mariebergsskogen, med korvgrillning och fragesport! De som vill ga tillsammans sam-
las vid huvudentrén och avslutar sedan vid Gammelgarden. Ni som vill kan dka direkt
dit, men tala om hur ni gor, sa att vi inte vantar vid huvudentrén! Vialkomna att njuta -

i det forhoppningsvis - fina vadret! 3 |
Dag: onsdagen den 10 juni

Tid: kl. 17.30-20.00

Plats: Lingvagen, Karlstad

Anmilan till kansliet pa tel. 054-18 92 54 alt.
e-post karlstad@neuro.se senast 8/6.

Foto: Micael Karlsson

Neuroordférande vilkomnar
Socialstyrelsens riskgruppsidentifiering

Nu har Socialstyrelsen bland annat definierat neuromuskuladra diagnoser, som till ex-
empel ALS och dessutom MS och Parkinson som diagnoser, dar man kan befara allvar-
lig sjukdomsutveckling, och darfér behover sarskilt skyddas mot smittrisk. Dessutom
skriver man om anhorigas/narstaendes situation:

"Person som bor tillsammans med nagon som har forhojd risk enligt listan ovan, bor i
syfte att skydda den som I6per storst risk att drabbas av ett sarskilt allvarligt sjukdoms-
forlopp vid insjuknande i covid-19 ur ett smittskyddsperspektiv, tillfalligt avsta arbete
utanfor hemmet om arbetssituationen ar sadan att Folkhdlsomyndighetens rad for
smittskydd inte kan foljas.”

- Det kdnns otroligt skont att dntligen fa en genomlysning av vilka riskgrupperna ar, nar
det galler att riskera allvarlig sjukdomsutveckling vid Covid-19, sager Lise Lidback, for-
bundsordférande i Neuro. neuro.se

Neuros forbundskansli arbetar pa som vanligt. Alla moten sker via onlineprogrammet Teams, eftersom
nastan alla av forbundets medarbetare jobbar hemifran for att undvika att utsattas coronaviruset. Det
handlar om facklig samverkan, arbetsmoten med kongressforberedande fragor, méten med externa par-
ter som till exempel myndigheter och féretag, ledningsgruppsmoéten och personalmoéten. Varje vardags-
morgon mots ocksd medarbetarna till ett onlinefika for att folja upp vars och ens situation. neuro.se
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https://neuro.se/artiklar/vaard-och-rehabilitering/neuroordfoerande-vaelkomnar-socialstyrelsens-riskgrupps-identifiering/
https://neuro.se/artiklar/aktiviteter/neurofoereningar-staeller-om-istaellet-foer-staella-in-under-coronapandemin/

Vi efterlyste rapporter fran vara medlemmar om livet s hir i Coronatider:

”Jag har borjat att rita igen alskar att sitta ute och skissa av naturen. Sen handarbetar
jag mycke virkar o stickar nar jag inte kan vara ute.”

"Visst finns det en oro, jag vill sa gdrna aka och trana pa gym men kanner lite oro infor
det. Forsoker att aktivera mig.”

”Jag dr narmare 100 &n 50 ar. Jag kdnner att det ar an viktigare att skdta kroppen och
om mojligt "bygga” muskler, eller atminstone inte tappa for mycket. KMTI far vara ett
tag. Ledsagaren hjalper mig med stretching inomhus. Med hjalp av gummiband starker
jag armarna. Det viktigaste ar nog att rulla rullstolen sa mycket som mojligt. | gar blev
jag alldeles slut och somnade med en gang mitt pa dagen. Sa har jag inte alls sa mycket
moten som tidigare. Det blir mer telefonsamtal o internet i stallet.”

”Jag sitter har i "husarrest" i Los Cristianos pa Tenerife sen snart 2 veckor tillbaka. For
oss betyder det att vi bara far ga till narmaste affar for att kopa mat, i mitt fall gar jag
till bensinmacken har intill for att kdpa dagstidningen. Vill félja med vad som hander
lokalt pa "min" 6. Pa TV matas man med om allt som hander pa spanska fastlandet och
aven har pa 6arna och ute i varlden. Antalet insjuknade i Covid 19 6kar fortfarande har
pa Oarna, antalet doda likasa, men ocksa de som tillfrisknat. Polis och militar bevakar
sa att vi alla foljer de restriktioner som faststéllts av myndigheterna centralt for landet.
De som har hund far ocksa tillatelse att rasta hunden. Olika klipp pa natet visar fantasi-
fulla pahitt, en man som klatt ut sig till hund, en annan som gick ut med en héna i kop-
pel. Pahitten &r manga for att kunna ta sig en extra tur ut pa promenad.

Taxi far bara kora en passagerare at gangen. Bilforare kollas om vad de har for arende
och bara en person far &ka i varje bil. Overtrader man detta kan det ge béter och bér-
jar man braka sa kan det t.o.m. bli fangelse. Kanske ar det ratt att vara sa restriktiva,
kanske inte. Facit har vi forst nar detta ar historia.

Sjalv har jag fatt omboka min resa hem tva ganger, nu kanske jag kommer hem 1
maj?? Om inte det flyget ocksa stalls in.

Har borjat vanja mig vid min ofrivilliga husarrest. Bor bra mitt i byn, min kadra hyresvar-
dinna kommer da och da med lunchmat, pratar lite med mina trevliga italienska gran-
nar och forsoker halla mig igang. Promenader i trappan, pa taket och i lagenheten for
att lite halla konditionen igdng. Kér gympaprogram, som jag hittar pa natet. Sa det gar
faktiskt ingen nod pa mig sa lange jag kan halla mig frisk.

Ett mycket trevligt inslag varje kvall kl.19.00 &r da vi alla runtomkring gar ut pa vara
balkonger och appladerar for att hedra all personal pa sjukhus och vardinrattningar,
som gor ett fantastiskt och uppoffrande jobb.”
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Foto: Susanne Tagmark

Rapporter

Monica Zetterlundmuseet — 22 februari

En av vinterns blasigaste dagar gav vi oss av mot Hagfors. Vi klarade oss fran fallande
trad och kom fram utan storre problem. Vi fick en mycket trevlig och kunnig guide,
som visade oss utstallningen och fixade kaffe at dem som inte kunde halla sig till lun-
chen. Nar vi skulle aka fran museet stotte vi dock pa problem i form av en strejkande
lyft pa bussen, vilket gjorde att vi blev kraftigt férsenade till lunchen pa Hotell Monica.
Ordférande Gunilla SE skulle inte ens ha kommit dit om det inte hade varit for var trev-
liga guide, som skjutsade dit henne i sin bil. Nar vi hade atit lastade alla som kunde dka
i bussen in sig i den och sa stallde vi kosan ater mot Karlstad. Tyvarr fick 3 personer
sitta och vanta pa en fardtjanst for att kunna komma hem och var inte hemma forran
kl. 17.15.

Susanne Tagmark

Cafetriff med film — Monica Z - 4 mars

Det blev en mycket trevlig tillstallning for oss som deltog, att tillsammans se pa filmen
om Monica Zetterlund. “"Filmen skildrar en period under 1960-talet i musikern Monica
Zetterlunds handelserika artistliv och behandlar hennes stormiga karleks- och familje-
liv, fran telefonist i Hagfors till jazzsangerska i New York.”

Kaffe, te och lite tilltugg bjod foreningen pa men vi blev ocksa glatt 6verraskade nar en
av vara medlemmar samtidigt bjod pa en hembakt kaka. — Tack Dragica!

Eva Eiler

Arsméte - 11 mars

Sa var det aterigen dags for vart arsmote pa Ruds servicehus — trodde vi ja, men nej vi
fick samma dag som arsmotet skulle hallas veta att kommunen, p.g.a. Corona viruset
och omsorg om sina dldre pa boendet, hade stangt helt for besok. Som tur var fanns
lokalerna pa Norra Kyrkogatan 4 lediga sa efter manga telefonsamtal till medlemmar
och underhallare sa beslutades att halla arsmotet dar.

Efter arsmotesforhandlingarna bjods pa god smorgastarta och mycket uppskattad un-
derhallning av Bertil & Bertil d.v.s. Bertil Engh och Bertil Andersson.

Eva Eiler

Cafétraff om Hammaro - 1 april

Tyvarr blev var cafétraff om Hammaro installd, da var forelasare hamnade gipsad pa
sjukhus - obs inget aprilskamt! Forhoppningsvis kanske vi kan aterkomma langre fram
med denna programpunkt!
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Medlemsmote - Ann berittar - 29 april

Vart férsta webmote via Zoom (videokonferensprogram) blev mycket lyckat. Ann be-
rattade om kdnda profiler fran forr och visade bilder pa det gamla Karlstad. Det hela
gav mersmak och nu nar vi vet hur man gor, kan det bli fler webmoten.

Susanne & Eva

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
nu da det ater erbjuds ridterapi hos ridterapeut Daliah Longrée pa I6rdagarna. Tanken
var att det skulle komma igang efter pask, det ar ju utomhus och med avstand!

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!

Varens badtider Rehab-bad (3/2 - 4/5):
Alla grupper ar instdllda nu i Coronatider! Kolla reumatikerféreningens hemsida om
vad som hander framdver! 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. Dessutom finns det
lediga platser i bassdangtraningen med individuell anpassat traningsprogram i sjukhus-

bassdngen pa fredagar kl. 11.45, men dven dessa grupper ar installda!

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 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.

200m

Video Communications

Daliah Longrée
Foto:
Jan Alexandersson

494

NORDICWELLNESS

ggggg =4
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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/
https://www.kmti.se/

Nu dr 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!

Bibliotekskvall med Anna-Karin Palm INSTALLT - NYTT DATUM HOSTEN 2020

Datum: Ht 2020
Tid: kl. 19:10 - 20:30
Plats: Grona mattan, Karlstads stadsbibliotek

Jag vill sdtta varlden i rorelse: En biografi over Selma Lagerlof. Folkkar och varlds-
beromd, framgangsrik och hyllad. Men bakom den etablerade bilden av Nobelprista-
garen fanns en sokande, tdnkande, dlskande manniska med stort frihetsbegar och
djarva visioner. Anna-Karin Palm berattar om vanskaper och kvinnokamp och tidens
fragor och sammanhang. Lagerlof var en kvinna som banade nya vagar, bade i livet
och litteraturen. Entré: 100 kronor

Ett urplock ur
varens biblio-
tekskvallar -
tisdagar kl.
19.10

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.

A
vb 4'
4;
A4

PN
KARLSTADS KOMMUN

Har finns ocksa
en lank till hela
Resurscentrums

Traffpunkt Resurscentrum

Alla aktiviteter ar tillsvidare

instdllda pa grund av radande besdksférbud.

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

NEURsS
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http://www.neurogavan.se/gava/minnesgava/
https://karlstad.se/Omsorg-och-hjalp/senior/resurscentrum/program/
https://karlstad.se/Omsorg-och-hjalp/senior/resurscentrum/program/
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KANSLIET

ar bemannat man.
- fre. med tel. tid
man & fre. kl. 10-
12, tis. kl. 13-16
samt ons. & tors.
kl. 10-12 och kl. 13-
15. Du kan dock
ringa hela dagarna.
Nar ingen ar inne
kan du ldmna ett
meddelande pa
telefonsvararen.
Du kan ocksa ringa
till Hkpf Karlstad
pa tel. 054-18 66
00.

Nasta utskick

beraknas ske sept.
Hor av dig till vart
kansli om du vill fa
nagot infort!

Vill du annonsera i
Neuro Karlstad
m.o:s medlemsblad
hér av dig till vart
kansli: 054-18 92 54

Nu kan du dven na
oss pa mobilnr 073-
847 76 82 nar vi ar
pa resa eller pa ut-
flykt. Du kan dven
skicka SMS, men vi
svarar inte dagligen
pa mobilen dn sa
lange, utan hanvisar
till vart fasta nr 054-
18 92 54.

NEURsS

Anslagstavlan

Medlemsavgift 2020
Huvudmedlem 360:-
° med eller utan neurologisk sjukdom/skada
far tidningen ”Reflex” - alt. kan betalas med autogiro 30:-/man
Narstaendemedlem 180:-
o 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
favoritforening -
PRENUMERERA
pa Bingolotto!

Vi bjuder dig pa 6 Bingolotter (vdarde 300
kr) ndr du tecknar en prenumeration pa
en Bingolott/vecka i minst 12 spelom-
gangar. Ring Folkspel pa tel. 0771-440

440 el. ga in pa bingolotto.se

Aktuella internationella arsdagar
for neurologiska diagnoser o.dyl.

. 12 maj - internationella Strokedagen

. 12 maj - internationella ME/CFS-
dagen (kroniskt trotthetssyndrom)

. 30 maj - internationella MS-dagen

. 21 juni - internationella ALS-dagen

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 behodvs ocksa for att
kunna ta del av de nyhetsbrev som Riks
skickar ut, liksom andra utskick fran oss i

lokalféreningen.

RESTAURANG- —
CHANSEN ‘

2020/2021
Ring 054-18 92 54 alt.

skicka e-post pa T

karlstad@neuro.se, sa lagger vi undan!

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 &ta 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 férening. Varje kopt kod gar
att aktivera pa tva telefoner samtidigt!

Vi har nagra haften kvar!!

Skulle du vilja fd hembesok av oss?

Aven under 2020 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!

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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https://www.bingolotto.se/prenumeration/veckans-erbjudande/
https://www.facebook.com/neurokarlstad054/
C:/Users/Susanne/Documents/Utskick/2020/Utskick  nr 1 2020/Bild/45630_Karlstad_webb.pdf
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PROMENADEN

Valkommen att delta och samla

in pengar till forskningen
l6rdagen 29 augusti

kl. 10.00-14.00
Kilenegarden, Hammaro




