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Fran redaktionen

For att Kontakten skall komma ut till
medlemmarna i tid, maste allt
material som skall publiceras vara
redaktoren tillhanda:

Senast den 5:e i varje manad.

Redaktor: Rita Rak.

Ansvarig utgivare: Tor Farbrot
Redaktion: Rita Rak,
Madeleine Kyllerfeldt.

Bidrag till Kontakten skickas till:
Neuroforbundet Goéteborg
Kontakten

S. Larmgatan 1

411 16 Goteborg

E-post: kontakten.gbg@neuro.se

Annonser:

Helsida 2 000 kr
halvsida 1200 kr
1/4-sida 900 kr
1/8-sida 700 kr

Priserna ar samma
for farg och svart-vitt.

Meddelande fran kansliet

Kontoret har stangt tisdag den 3 december.
Valkomna till Internationella Funktionsrattsdagen
i Nordstan, se sid 3.

Vi pa kansliet
&

Styrelsen for Neuroforbundet Goteborg

onskar alla

God Jul & Gott Nytt Ar!

Kansliet har julstangt fr.o.m torsdag 19 december
och oppnar igen tisdag 7 januari 2020.

Viktig information till vara medlemmar

Fran arsskiftet kommer vi att forséka minska ner mangden utskick som
gors via post, detta galler sjalvklart inte var tidning. Anledningen ar den
hdjda portokostnaden som aviserats av PostNord. Vi kommer istéllet att
gora vara riktade utskick via mail.

For dig som inte har nagon mailadress kommer vi sjalvklart att fortsatta
att skicka via ordinarie post sa du behdver inte vara orolig att missa
nagot.

Om du vet med dig att vi saknar din mailadress sa blir vi mycket tack-
samma om du kan I[amna den till oss eller direkt till Riksforbundet.

Infor ARSMOTET torsdag 19 mars 2020

Alla sektionsansvariga ombedes att Iamna in sin
verksamhetsberittelse snarast.

Helst via e-post till: madeleine.gbg@neuro.se

Tala med Madeleine Kyllerfeldt tel. 031-711 38 04 om du har fragor.

Motioner till arsmotet skall vara styrelsen tillhanda senast 31 januari
och skickas till kansliet, via vanlig post eller e-post.




— Aktiviteter

Julfest a la balla 80-tal

Plats: Hotell Kusten, Kustgatan 10

Datum: Torsdag 5 december

Tid: KI. 17.30 - ca 22.00

Pris: 250 kr for medlem, 450 kr ej medlem

Kontakt: Telefon 031-711 38 04 eller mejl: info.gbg@neuro.se

Vi tar oss tillbaka till det ljuva 80-talet i allt fran klader och mat till musik. Mycket glitter och gamman.

Vi startar med en valkomstdrink smatt beslaktad med isbjorn och fortsatter sedan med en julinspirerad bauta buffé
komponerad av 80-talets mest utmarkande krubb.

Efter maten foljer ett tvattdkta 80-tals disco med tidstypiskt glitter och riktigt balla DJ’s. Vi garanterar att samtliga
deltagare kommer att baxna innan kvallen ar slut.

Har du missat att anmala dig till Julfesten den 5:e december?

Ring kansliet tel. 031-711 38 04 eller mejla till info.gbg@neuro.se och hér om det finns plats.

Internationella Funktionsrattsdagen

Datum: Tisdag den 3 december
Tid: KI. 10.00 - 20.00
Plats: Nordstan

Funktionsratt Géteborg och dess medlemsforeningar anordnar en heldag i Nordstan
om manskliga rattigheter och jamlika livsvillkor fér personer med
funktionsnedsattning.

Holland Dans Spektakel.

Dagen innehaller bl.a. prova pa parasport, dans & teater, miniférelasningar, panelsamtal, en manifestation for
funktionsratt, m.m.

Ytterligare information finns pa Funktionsratt Géteborg hemsida, www. funktionsrattgbg.se

Inbjudan till dig med postkontusionellt syndrom
efter hjarnskakning/skallskada

Valkommen pa fikatraff

8 Dag: Mandag den 9 december
g Tid: KI. 15.30 - 17.00
Plats: Foreningslokalen pa Arkitektgatan 2, Goteborg
Avgift: 20 kr

Anmalan: Till kansliet tel. 031-711 38 04, e-post: info.gbg@neuro.se,

: sista anmalningsdag ar den 4 december.
Foto: pixabay.com



— Aktiviteter

Café KonstArten - sondag den 15 december

Vi besoker Goteborgs konstmuseum i stallet for att vara i féreningslokalen. Vi traffas i
Konstmuseets entré vid Gotaplatsen kl 12.30 och gar tillsammans och ser pa nagra tav-
lor pa 6:e vaningen. Fér dem som vill &r det en guidad visning av muséets fina utstall-
ning Dansk guldalder.

Dag och tid: Soéndag den 15 december kl. 12.30
Plats: Goteborgs konstmuseum
Anmalan: Till kansliet senast torsdag 12 december pa tel. 031-711 38 04,

_ e-po’st: info.gbg@neuro.se _ o Vilhelm Hammershgi, Interidr, 1901,
Avgift: Entré 60 kr eller arskort, den guidade visningen kostar 100 kr. Ordrupgaard, foto: Anders Sune Berg.

Strokeforeningen inbjuder till arets sista filmsondag
Sondag den 8 december ser vi ’Den sista gentlemannen!”

Filmen ar baserad pa en sann historia. Forrest Silva "Woody” Tucker tillbringade storre
delen av sitt liv med att aka in och ut ur fangelset och lyckades fly18 ganger. Nar han

......................

antligen fann sin livs karlek i vackra Jewel, moter han ocksa sin jamlike i snuten John THE LAST
Hunt. GENTLEMA
Dag och tid: Sdéndag den 8 december, kl. 14.00 - ca 16.00
Plats: Vegasalen, Vegahusen, Vegagatan 55
Pris: 25 kr for film med dryck och tilltugg.
Anmaélan: Till Strokeféreningen senast torsdag fore varje film,
tel. 031-775 98 70, e-post: info@strokevg.se
Ett tips: Passa pa att dta séndagslunch innan pa Café Artan en trappa upp.
—— Diagnostraffar

Borgen, lokalgruppen i Kungalv

Inger Larsson tel. 0303 - 211 128 och Lars-Gunnar Andersson tel. 0705 - 944 572, halsar nya och gamla deltagare

valkomna.
Dag och tid: Onsdag den 18 december kl. 13.30
Plats: Equmeniakyrkan, Utmarksvagen 3, Kungalv.

Cafétraff for medlemmar med MS

Ni ar inbjudna till en fikatraff dar vi pratar om bade hogt och lagt, ett bra tillfélle att tréffa andra i samma situation.

Valkomna, halsar Sara.

OBS! Obligatorisk anmalan.

Dag och tid: Tisdag 10 december kl. 18.00 - 20.00
Plats: Foreningslokalen pa Arkitektgatan 2, Géteborg
Anmalan: Till kansliet tel. 031-711 38 04, e-post: info.gbg@neuro.se



Diagnostraff SMA

Kom forbi och ta en fika!

Vid fragor kontakta Lars Blomqvist tel. 0768-521 543

Dag: Tisdag den 3 december
Tid: KI. 16.00 - 17.00
Plats: Foreningslokalen pa Arkitektgatan 2, Géteborg

Foto: pixabay.com

Parkinson - traffar

Tréaffar for dig som ar under 65 ar. Anhdriga och vanner ar ocksa valkomna. Vi tréffas, umgas och stéttar varandra.
Dag och tid: Torsdag den 5 december kl. 18.00 - 20.00
Plats: Hard Rock Cafe ( vi har ett eget rum dar).

Det kostar inget och ingen anmalan behdvs utan det ar bara att dyka upp.
Vid fragor mejla Charlotte, e-post: elgh1972@gmail.com eller ring 0709-757 097.

Valkommen att hyra Lillstugan pa Strannegarden

Medlemmar i Neuroférbundet Géteborg kan hyra Lillstugan pa Strannegarden i Onsala, under den del av aret da
vi inte har vara reguljara sommarveckor for gaster, veckorna 25 - 32. Stugan ar helrenoverad ut- och invandigt
med ett storre toalettutrymme som ar helt annpassat med dusch. Utrustat pentry finns och tva sovplatser.

OBS! Stugan har vandrarhemstandard vilket innebar att hyresgaster har med egna lakan och handdukar samt
stadar stugan innan den [dAmnas. Om du inte kan eller vill stdda stugan ar priset for stadning 350 kr.

Avgift: Endast medlemmar i Neuroférbundet kan hyra Lillstugan for 200 kr/natt eller 900 kr/vecka.

Om du vill hyra stugan, kontakta Martin Radberg tel. 0761-345 170 e-post: claesmartineliasson@gmail.com

Lillstugan pa Strannegarden i Onsala.



Foreningssamverkan, vinnande koncept

Samarbetet mellan Neuroférbundet Géteborg, Stroke-, Epilepsi- och Afasiféreningen har gett mojligheter till stérre
utbud av aktiviteter sasom filmsondag, tjejfika, kurser och férelasningar m.m.

——

pue

Boule ar en av vara samverkansaktiviteter som uppskattas av manga. Den 8 november spelade vi och at en god lunch.

Aterkommande aktiviteter, startdatum for varterminen 2020

ALS - Amyotrofisk Lateral Skleros

Startdatum: 30 januari Tid: kl.13.30 Dag: Torsdag Plats: LaSSe Brukarstédcenter, Kdmpegatan 3
Anmadlan: Senast tva dagar innan varje traff. Tel. fér anmalan 031-84 18 50 e-post: brev@lassekoop.se
Kommande datum: 27/2, 26/3

Borgen, lokalgrupp

Startdatum: 15 januari. Tid: kl.13.30 Dag: Onsdag Plats: Equmeniakyrkan Utmarksvagen 3, 442 39 Kungalv.
Valkomna halsar Inger Larsson och Lars-Gunnar Andersson. Kommande datum: 19/2, 18/3, 15/4, 13/5.
Sommaruppehall juni-juli.

Cafétraff for medlemmar med MS

Startdatum: 11 februari Tid: kl.18.00 - 20.00 Dag: Tisdag Plats: Féreningslokalen pa Arkitektgatan 2. Anmalan:
till kansliet tel. 031-711 38 04 eller e-post: info.gbg@neuro.se Valkomna halsar Sara Ekstréom, som haller i
traffarna. Kommande datum: Andra tisdagen i varje manad.

Rullstolsdans

Startdatum: 4 februari. Tid: kl.18.00 - 20.00 Dag: Tisdag Plats: Hultbergssalen, Dalheimers Hus, Slottsskogsga-
tan 12. Anmalan: Kontakta Teresé pa kansliet pa tel. 031-711 38 04 eller e-post: info.gbg@neuro.se.
Terminsavgift: Medlem i Neuroférbundet Géteborg 150 kr, ej medlem 450 kr.

Kommande datum: varje tisdag fram till sista tisdagen i maj.

MS-gymnastiken

Startdatum: 5 februari. Tid: kl.18.15 - 19.30 Dag: Onsdag Plats: Sjukgymnastiken pa Sahlgrenska, Vita Straket
13, vaning 2. Anmalan: Kontakta Teresé pa kansliet pa tel. 031-711 38 04 eller e-post: info.gbg@neuro.se
Terminsavgift: 250 kr per person och termin.

NMD Badet
Badet boérjar som vanligt, om ni har fragor kontaka Michael Ahlberg tel. 0709-665 152.




Kompassen

NEURSS

DAGARNA 2019

Neurodag - Polyneuropati

Forst ut pa arets Neurodagar var diagnosen Polyneuropati och amnet vardagsstrategier och
traning. Forelasningen var valbesodkt och mycket uppskattad av alla ahérare. Kvallen inleddes
med valkomnande fran Neuroférbundet Goteborgs verksamhetschef Madeleine Kyllerfeldt som
sedan lamnade over ordet till kvallens forsta forelasare.

”Att gora ratt saker ratt”,
i forhallande till sin sjukdom

For detta amne stod Ulrika Edofsson, legitimerad
arbetsterapeut pa regionhabiliteringen pé Drottning
Silvias barnsjukhus. Hon arbetar frimst med neuro-
muskuléra sjukdomar och arbetade under manga ar pa
neuromuskulért centrum pa Sahlgrenska Universitets
sjukhuset.

Ulrika talade framst utifrén de érftliga polyneuropa-
tierna och vad man sjélv kan gora for att fa en bra
vardagsbalans. Hon forklarade att det ar viktigt att
gora rétt saker pa rétt sétt utifrdn sin diagnos och sina
forutsdttningar. Hon visade ett citat av Winston Chur-
chill:”Attitude is a little thing that makes a big difte-

rence”, detta citat genomsyrade hela Ulrikas forelds-
ning. Din instillning till din diagnos och hur du véljer
att hantera den kan ha stor inverkan pa ditt maende.
Vid neuromuskuldra sjukdomar dar det inte finns na-
got bot och manga forsdmras over tid, kan det vara
svart att acceptera och hantera sin nya situation. Att fa
en diagnos faststilld kan ocksa vara efterldngtat efter
lang vintan. En diagnos kan gora att du far chansen
att komma i kontakt med andra ménniskor i samma
situation. Ar diagnosen #rftlig kan en faststilld diag-
nos 6ppna upp for anhdriga att ta ett DNA-prov for att
sjdlva kunna se om de bar pa samma riskgen. Ulrika
tryckte pa att det ar viktigt med kunskap om din di-
agnos, sa du kan urskilja vilka symtom som beror pa
sjukdom och vilka som beror péa annat.

Attitude is a little
thing that makes

a b|g dlfference

-

Ulrika Edofsson, legitimerad arbetsterapeut fran regionalhabiliteringen pa Drottning Silvias barnsjukhus var en av kvallens
férelésare. Foto: Rita Rak



—— Kompassen

Aktiva val for ett halsosamt liv

Oavsett om du har sjukdom eller inte, sé dr kroppen
inte underhallsfri, utan du maste ta hand om den pa
basta sitt. Vi maste alla gora ett aktivt val om vi vill
skota om var kropp eller inte. Vi kan vélja att forsdka
fé ordning pa sévil utsidan som insidan eller ligga
oss pa sofflocket och dta praliner forklarade Ulrika.
Alla behover vi ibland se dver véra liv och se om vi
har nagra ohdlsosamma levnadsvanor. Det kan vara
sadant som alkoholkonsumtion, rokning, matvanor och
i vilken grad vi ér fysiskt aktiva. Var syn pé hélsa kan
fordndras nér vi drabbas av en sjukdom. Det kan vara
svart att veta vad jag kan gora, vad jag far gora och
vad som ér rent skadligt for mig.

Upplevd livskvalitet

Ulrika berdttade om en forskningsartikel kring upp-
levd livskvalitet, dar de funnit att om man far en neur-
omuskuldr sjukdom kan den ge en negativ inverkan pa
ens upplevda livskvalitet. Artikeln tog dven upp vikten
av att ha ett helhetsperspektiv for att underlétta situa-
tionen och 6ka livskvaliteten. Det &dr darfor viktigt att
vi ser dver hela vér livssituation, for att finna mojlig-
heter att forenkla vardagen sa mycket som mojligt.

Stress

Stress dr en viktig inbyggd mekanism som gor att vi
far mer energi for att snabbt kunna fly fran en farlig
situation, men det kan ocksa bli till ndgot negativt. En
stressreaktion kan utlosas av radslan av att ga ut med
risk att falla pa grund av en lag muskelfunktion och
délig balans. Stresspaslag kan komma av ovissheten
for hur sjukdomen skall te sig i framtiden, om man
kommer att behdva rullstol och om man kan bo kvar
med mera. Stressen dr skadlig pd sa ménga sitt, vilket
vi kommer att aterkomma till senare i artikeln.

Vardagsstrategier och klossar

Ulrika tryckte p& hur viktigt det 4r att vaga gora for-
andringar och finna vardagsstrategier som gor att du
far ett mer fungerande liv. En fordndring skall goras
vid ritt tillfélle och det dr avgdrande att du sjélv verk-
ligen vill gora en forédndring, dé en patvingad forénd-
ring séllan gor ndgon nytta. Ulrika talade om att vi

alla har olika antal klossar, vilket &r den energi vi har
att tillgd under dagen. Detta har jag ndmnt i tidigare
artikel frén i varas, men da under bendmningen “’sked-
teorin”. Vi nyttjar olika antal klossar eller skedar under
dagen. Lider du av en sjukdom sé kanske du forbrukat
ditt antal klossar redan tidigt under dagen och dé ar det
svart att orka med sin vardag och kunna ha ett socialt
liv. Vi har alla olika forutsittning som paverkar hur
manga klossar en handling tar. Vara personliga fak-
torer paverkar men ocksa var miljo och vara sociala
sammanhang. Om vi har personer som kan hjélpa till
eller om vi &r ensamma kan inverka mycket pa var ork
och vira klossar.

Prioritera, planera och pausa

Det kan vara svért att hitta balans mellan aktivitet

och vila pétalade Ulrika. Oavsett om du har en mus-
kelsjukdom som paverkar muskeln eller nerven, sa
maste du forsoka undvika inaktivitet, vilket ger 6kad
muskelsvaghet. Du behover finna ett sitt att f4 energin
att rdcka och ldra dig att vara n6jd med de val du gor.
For att lyckas med detta behover du léra dig att priori-
tera, planera och pausa. Prioritera vilka saker som du
skall lagga energi pa, savél det som dr nddvandigt som
det som ér roligt. Kan det kanske finnas saker som

du kan gora senare och istéllet fokusera pa det som

ar viktigt hédr och nu. Ulrika gav radet att planera en
vecka 1 forvag for att fa energin att racka till &ven de
saker som kommer till helgen. Vaga lamna din trygg-
hetszon och ténk utifran vad, nér, var och hur nagot
behover goras. Tank pa vad som ar viktigast och roli-
gast att gora. Vad som édr virt kraftanstringningen och
likasé vad du far tillbaka. Det &r dven viktigt att priori-
tera pauser. Pausa pa ett sitt som fungerar for dig, det
behover inte vara att lagga sig och vila.

Hjalpmedel

Ett sétt att spara energi ér att anvénda hjalpmedel och
tdnka pa ergonomin. Belastar man fel kan man fé ont
i muskler och dveranstringa sig. Tanker man 6ver sin
ergonomi och sitter ritt och anvénder hjélpmedel sa-
som 1 koksarbete, kan man fa mindre smérta och mer
energi Over. Likasd rekommenderade hon att sitta ner
ndr man duschar om man har dalig balans, sa sparar
man energi. Gor ett schema over saker som du skall
gora och planera utifran nir du har mest energi under
dagen. Organisera om i ditt hem for att underlatta, sa
du har de saker du behover tillgéngliga. Hjélpmedel
for att kompensera for en funktionsnedséttning kan
vara en forutséttning for en forbéttrad delaktighet och
god livskvalitet. En del hjélpmedel kan man f& for-
skrivna och en del saker far man sjilv inhandla.

”Fortsatt vara aktiv med din
polyneuropati”

Efter pausen tog Annika Lovgren, fysioterapeut pa
Active Rehab Goteborg vid och holl foredrag kring
vikten av att fortsétta vara aktiv trots diagnos.

Annika presenterade nagra vanliga orsaker till po-
lyneuropati, sdsom diabetes, B12-brist och inflam-
mationssjukdomar, men i méanga fall vet man inte
varfor en person drabbats. Hon forklarade att hon
som fysioterapeut gor bedomning utifran den enskilda
patienten och dennes specifika symtom. Négra sym-
tom som hon triffar pa vid denna diagnos &r mus-
kelsvaghet, smérta, balanssvarigheter, kuddar under
fotter, kinselstorningar och fumlighet i fingrar. Annika
tittar pa hur pass rorlig patienten &r i hinder, fotter,
hofter, knén och ser vilka leder och ledband som éar
mest utsatta. Tillsammans med patienten forsoker

hon sedan sétta upp realistiska mél utifrén patientens
forutsattningar. Sétter du som patient upp for hoga
mal, sa &r det létt att du kor dig sjélv rakt in 1 viggen
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och far ingen forbittring. Satter du upp for laga mal
s kan du bli inaktiv och tappa forutsittningarna att
kunna fortsitta vara aktiv. Det &r viktigt att finna en
balans och kanske dndra pa sina mal utifran den situa-
tion och de forutséttningar man nu har.

Vid skov i sjukdomen kan det vara viktigt att man
fokuserar pa rorlighet under denna period och inte pa
andra varianter av traning. Nar skovet sedan lagt sig
sé kan man ga pa med mer aktiv trdning. Vid nedsatt
balans ar det viktigt att forsoka tréna alla delar av ba-
lanssystemet. Kénseln under fotter, nackmuskulaturen
och 0gonens position dr bara nagra av de system som
paverkar var balans. En nattlampa underlattar oerhort
for den som har dalig balans och som behover gé upp
pa natten. Hon rekommenderar nattlampa till alla
som har balansproblem, eftersom synen ér en av vara
viktigaste balansorgan. Har man dalig kdnsel under
fotterna, sa har man tappat ett av sina balanssystem
och tas da synen ocksé bort sd har man inte mycket
balans kvar. Balanstraning gar ut pa att lara de olika
systemen som inte dr paverkade av polyneuropatin att
fungera mer effektivt. Utmana dig lagom och tréna
balans nér du har ork och energi och anvind hjalpme-
del for att inte trotta ut dig for mycket. Antingen kan
man balanstrdna statiskt, dar man star helt stilla pa
mjukt underlag pa antingen ett eller tva ben. Annars
kan man trdna dynamiskt, da gar du omkring och tit-

tar dig runt och vrider pa huvudet eller talar samtidigt.

Traning vid Polyneuropati?

Nar det géller muskeltrdning vid Polyneuropati, s& har
studier inte gett nagra entydiga svar kring hur pass
effektiv denna traningsform &r. Forskning visar dock
att inaktivitet forsvagar de muskler som inte ar paver-
kade av sjukdomen. Det finns risk for att f4 bland an-
nat benskorhet ndr man inte belastar sitt skelett, likasa
paverkas hjirta och lungor av inaktivitet.

Annika forklarade att hon som fysioterapeut hjélper
dig att finna vilka muskler som inte &r paverkade och
hjéalper dig att tréina dessa. En sjukdomspéverkad
muskel far dock inte gldmmas bort, utan det &r viktigt
att testa vilken belastning muskeln tal. Fysioterapeu-
ten kan da hjilpa dig att finna om en muskel skall
belastas, avlastas eller rorelsetranas.

Aterhamtning

For att man inte skall ta ut sig for mycket vid trdning
ar det viktigt att prioritera aterhdmtning. Det optimala
ar att du en till tva timmar efter traning skall kidnna att
du aterhdmtat dig. Det &dr darfor viktigt att du tranar
utifran din formaga. Lagg upp en trdningsniva och

ett schema utifran din kapacitet, sa du inte tranar for
mycket och far 6verbelastningssmartor. Viktigt ar att
hitta en balans mellan aktivitet och inaktivitet. Om du
ar for inaktiv kan du fa sekundéira problem som inte
har ndgot med din priméra sjukdom att gora.

Inom vissa yrkesgrupper som sténdigt lyfter tungt,

e e

Annika Lovgren, fysioterapeut pa Active Rehab Géteborg forelaste om vikten att fortsatta vara aktiv trots sin diagnos.

Foto: Rita Rak
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kan man se att de trots denna muskelbelastning dnda
inte far 6kad muskelkraft, utan bara blir svagare. Detta
beror pa att dessa individer ligger pa en niva av be-
lastning som &r sa nira deras maxniva att musklerna
bara blir utarbetade. Traning skall goras intensivt under
nagra minuter och det optimala &r att under tre till fyra
minuter ta ut sig for att sedan ge muskeln vila.

Nervtraning?

En &horare fragade om man kan tréina sina nerver.
Annika forklarade att varje gang vi gér ndgonting,
varje kdnselstimuli, varje fornimmelse fran kroppen
stimulerar nerven fran muskeln upp till hjarnan. Har du
diremot en skadad nerv, oavsett om det dr holjet runt
nerven eller nerven i sig som skadats, sd har det visat
sig att trdning inte paverkar inflammationen eller ska-
dan. Efter ett skov tar det upp till tva ar for nerven att
laka, men det ar viktigt att inte vara inaktiv, utan nerven
behover dnda fa arbeta. Lakningen kanske inte paskyn-
das, men det dr viktigt att halla igdng nerverna séa de
inte faller i slummer forklarade Annika.

Konditionstraning

Annika rekommenderade konditionstréning, vilket ar
en traningsform dér du anvdander manga muskelgrupper
samtidigt. Forsok hitta en lagom niva och form som
passar just dig. Det kan vara t.ex. bencykel, armcy-
kel, rodd , promenad med mera. Enda kravet ar att du
anvénder flera muskelgrupper samtidigt och far upp
lite puls. Hon forklarade att du inte behdver trdna 30
minuter om dagen utan varje minut 6kar hélsan och en
minut konditionstrdning dr mer &n noll. Konditionstré-
ning stimulerar alla delar i hjdrnan da blodflodet okar.
Traningsformen ger bland annat béttre koncentration
och uthallighet och sinnesstdmningen dkar medan
stressnivderna i kroppen sjunker. Nér du trédnar héller
du stressen nere och dr du stressad anvinder kroppen
stresshormonerna till det som de ér till for, att rora sig.

Andra traningsformer

Annika besvarade fragor fran ahdrarna kring vattentra-
ning och yoga som eventuellt bra traningsformer. Anni-
ka forklarade att vattentraning absolut kan vara en bra
och skonsam traningsform vid denna sjukdom. Nér det
géllde yoga sé tyckte hon att &ven den kan vara bra da
den fokuserar pa andning, avslappning, 6kad rorlighet
och att anvénda sina muskler pa ett ergonomiskt och
energibesparande sitt. Daremot forklarade hon att yoga
kan vara svart for vissa att utfora, da man star still och
rorelserna dr statiska. Har du dalig balans sé ar det l4tt
att du star och spanner andra muskler for att kompen-
sera, vilket kan resultera 1 att du istédllet far smérta. Da
kanske du i sddana fall far gora de 6vningar du klarar
av eller ga pé en anpassad yoga.

Hjalpmedel

Hjalpmedel finns i olika form och kan gora att du blir
mer aktiv, far mindre smérta och far minskad risk for
fall. Annika tog upp ortoser som hjialpmedel. Om du
har exempelvis problem med att musklerna i fotterna

inte orkar hélla uppe fotvalven, da kan du behova fa
utprovat en ortos. For att fa hjdlp med detta behdver du
fa remiss fran lékare till ortopedtekniska avdelningen.
Ortoser finns dven for hdnder och handleder om du ar
svag i underarmar. Likasé kan du fa stabila och bekvi-
ma skor utifran dina behov.

Fotter

Annika forklarade att paverkan fran fotter ar ett van-
ligt forekommande problem vid denna sjukdom. Som
tidigare ndmnts kan det vara kénsla av kuddar under
fotter, smarta och daliga fotvalv men dven torrhet med
sprickor. Anledningen till det sistndmnda é&r att det au-
tonoma nervsystemet blivit paverkat och i sin tur fot-
ternas talgproduktion, vilket gor att du blir torrare om
fotterna. Att smorja fotterna stimulerar kénselnerverna,
musklerna som ar stela och mma och torrsprickor som
ocksa ger smarta istéllet for den kénsel du behover.

Behandling av smarta

Smartan kan finnas i fotter, underben och hénder och
komma fran muskler, leder, senor och ledband. Smértan
kan ocksé komma av dverbelastning eller inaktivitet.
Fysioterapeuten kan dé hjélpa dig att stretcha en stram
muskel, styrketrédna en svag och ge akupunktur eller
tens till en 6m muskel.

Ar det didremot nervsmirta du upplever, ir det svérare
att komma &t och ofta tas det till medicin, men du kan
ocksa testa tens, akupunktur, virme och massage. Vid
nervsmarta ar det nerven som ar for lattretad och en
signal om berdring kan istéllet tolkas av hjdrnan som en
signal om smérta.

Traning av kansel

Annika fick frdgan om man kan tréna upp sin kénsel i
fotterna och 1 sddana fall hur man da skall gora. Hon
forklarade att det kan goras pa en rad olika sétt dér

man genom berdring trédnar upp fornimmelsen under
fotterna genom att gunga fram och tillbaka, trampa med
fotterna i golvet, massera fotterna eller rulla med boll
under fotterna, likasa kan man dra med en penna for att
stimulera.

Annika sammanfattade avslutningsvis med att for lite
fysisk aktivitet och trianing ger forsdmring vid polyneu-
ropati och att det &r viktigt att du finner en bra niva och
balans pa din trdning som &r utformad utifran dig och
dina fOrutséttningar.

Caroline Persson

Kompassen, Rad & Stod



Rullstolsdansen

Har kommer ett bildkollage ifran verksamheten rullstolsdans!

Jag far boérja med att saga att vi har haft ett mycket aktivt ar med flera stérre arrangemang ut-
over de ordinarie traningarna pa tisdagar. Jag vill aven passa pa och tacka alla vara deltagare,
ledare och tranare for ett fantastiskt ar tillsammans!

Vid pask akte inte mindre
an tva av vara danspar till
Holland pa en stor tavling

och kammade hem flera
medaljer.

| maj ordnade vi ett tra-
ningslager pa Dalheimers
Hus. Utover vara egna
aktiva hade vi dven besok
fran nastan alla av
Sveriges horn.

Den mycket uppskattade varfesten med tema Gatsby ‘
var en stor succe. =

Hostens lager i Falkenberg pa Katrinebergs Folkhog-
skola var nastan fyllt till bristningsgransen!
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POSTTIDNING B

Avsandare: Neuroférbundet Géteborg

S. Larmgatan 1
411 16 Goteborg

am,
NEURSS

Neuroférbundet Goteborg

Kansliet

Postadress: Sodra Larmgatan 1, 411 16 Goteborg
BesoOksadress: Arkitektgatan 2

Telefon: 031-711 38 04

E-post: info.gbg@neuro.se

Hemsida: neuro.se/goteborg

Plusgiro: 1 21 30-1 Bankgiro 5416-5840
Swish: 1232373066

Oppettider: Mandag-torsdag, kl. 10.00 - 15.00
Telefontid: Kl. 10.00-12.00, 13.00-15.00
Kanslipersonal

Madeleine Kyllerfeldt

Caroline Persson

mandag - torsdag
mandag - torsdag

Terese Antonsson mandag - torsdag
Kicki Forslund mandag - torsdag
Rita Rak mandag - torsdag
Kompassen

Caroline Persson

mandag - torsdag

E-post: kompassen.gbg@neuro.se

Strannegarden
Jojos vag 33, 439 31 Onsala, 0300-613 09 (juni-aug)

Styrelsen 2019

Ordférande: Tor Farbrot Kansliet

Ord. ledaméter

Vice ordférande:  Runa Zetterman 031-87 20 74
Kassor: Kent Andersson 0708-88 03 10
Sekreterare: Maria Hagsten Kansliet
Ledamot: Michael Ahlberg 0709-66 5152

Martin Radberg

076-134 51 70

Lars Blomqvist Kansliet
Suppleanter: Patrik Brandby Kansliet
Ted Ekenberg Kansliet
Erik Dahlstrom Kansliet
Margaretha Sahlin Kansliet

Valberedningen

Sara Ekstrom, Madeleine Kyllerfeldt, Margareta Svensson.
Kontakta kansliet for telefonnr.

Neuroforbundet Borgen, lokalavdelning i Kungalv

Kontaktpersoner for olika diagnoser

Tel: 0303-21 11 28
Tel: 0705-94 45 72

Inger Larsson
Lars-Gunnar Andersson

Neuroférbundet Vastra Gotaland
Adress: Kapellevagen 1 A
451 44 Uddevalla

Tel: 0793-371008
E-post: va-gotaland@neuro.se

Forbundskansliet

Besbksadress: Neuroférbundet

Agatan 12, 172 62 Sundbyberg
Postadress: Box 4023

Vegagatan 5, 172 34 Sundbyberg
Tel: 08-677 70 10,
E-post: info@neuro.se
Hemsida: WWW.neuro.se

ALS Eva de Coursey 031-711 38 04
CP Daniel Lindstrand 031-711 38 04
Huntington Susanne Zell 0707-60 55 52
MG Margaretha Andersson 031-711 38 04
MS Mattias Gustavsson  031-711 38 04
Myositer Lena Hellman 031-15 26 89
Narkolepsi Lois Bisjo 0709-26 18 80
NMD Eva de Coursey 031-711 38 04
SMA Lars Blomqvist 0768-521 543
Spasmodisk dysfoni

Gunilla Koch 0739-55 45 80
Polyneuropati Mikael Fognas mikael.fognas@neuro.se
Parkinson Roar Vik 0734-33 16 66

(For ovriga diagnoser - kontakta kansliet.)

lKontaken
Redaktor: Rita Rak, kansliet, tel & 031-711 38 09
E-post: kontakten.gbg@neuro.se

Sista inlamningsdag for material till Kontakten:
5:e i varje manad!
Annonser & bidrag: Kontakta Rita pa kansliet

Tryckeri: Grafisk Support Dahlberg AB, V. Frolunda

Du som inte redan ar medlem i Neuroforbundet:

Bli medlem i Neuroférbundet Géteborg och ta del av allt vi har att erbjuda! Arsavgiften 2019 &r 360 kr fér medlem med eller utan
neurologisk diagnos. For anhdérig/narstaende till fullbetalande medlem ar avgiften 180 kr.

Kontakta kansliet tel 031-711 38 04 eller e-post: info.gbg@neuro.se Plusgiro for avgiften ar 1170 - 0

Om du blir medlem i september-december galler avgiften fér nastkommande ar.

MUSKELFONDEN - Insamlingsstiftelsen Forskningsfonden fér Neuromuskuléara Sjukdomar - Plusgiro: 90 08 39 - 2
Stiftelsen Goteborgs MS-férenings Forsknings & Byggnadsfonder - Plusgiro: 1 21 30 -1




