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Kansliet pa Fatbursgatan 19

Neuro Stockholms regionférbund

E-post: stockholm@neuro.se

Telefon: 08-720 29 40 (véxel) telefontider i pdf—format. Titta pa vr

tisdag och torsdag 10:00 - 12:00.

Ann-Cristin Broberg
Kanslist, féreningsadministratér,
medlemsregister och reception

E-post: ann-cristin.broberg@neuro.se

Magnus Andersson
Aktivitetsansvarig

E-post: magnus.andersson@neuro.se

Carin Hellstrém

Intressepolitisk handléggare

Du kan ocksi ldsa tidningen

webbplats, du kan ladda ner
den dir!
https://neuro.se/forening/
foereningar-a-oe/stockholms-

regionfoerbund/

Funktionshinderpolitiska frégor i Region Stockholm

E-post: carin.hellstrom@neuro.se

Tomas Rodriguez Hedling

Kommunikatér, Redaktér fér medlemstidning,

ansvarig fér sociala medier och webbplats

Intressepolitisk handléggare
Funkfionshinderpolitiska
fragor i Region Stockholm och

Stockholms Stad.

E-post: tomas.rodriguez-hedling@neuro.se

Medlemstidning fér Neuro Stockholms regionférbund

Tidningen ges ut av Neuro Stockholms regionforbund och utkommer
med fyra nummer om aret. Insindare miste atf6ljas av namn och
adress, d4ven nir insindaren onskar vara anonym. Redaktionen forbe-
haller sig rdtten att redigera och korta ner insinda bidrag.

Ansvarig utgivare
Kerstin Kjellin

Redaktor
Tomas Rodriguez Hedling

SIB-TRYCK HOLDING AB

Neuro Stockholms regionférbund
Medlemstidningen

Fatbursgatan 19

118 28 Stockholm

PlusGiro 96 60 78 - 8

Utgivning under aret

Nr Manusstopp ~ Utkommer
1 1/1 1/2
2. 1/3 1/4
3. 1/7 1/8
4 1/10 1/1
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Stockholms regionférbund
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Pa gangi Neuro

Neuroférbundets betydelse i samhallet

I skrivande stund pagar féorbundskongressen 2025,
Neuroférbundets hégsta beslutande organ. Arets
tema ir Neuroforbundets betydelse i samhillet.

Hur paverkar omvirlden inte bara var gemensamma

organisation, utan ocksd oss som individer.

Arets program kommer att fokusera pa omvirldens
syn pa vér verksamhet och hur den i sin tur paverkar
medlemsengagemanget. Det dr under Kongressen
som ombud frin hela landet beslutar om vara ge-
mensamma framtida prioriteringar och vilka som ska

leda férbundet de kommande ren.

Friskvéard
Just nu erbjuder vi utékade tillfillen i sittande
littgymnastik. Du kan delta online i Sittande yoga —

rorelse och nirvaro for alla!

(yogobe.com/se/live/sittande-yoga-neuroforbundet).
Vi kor ocksé i ging Neurodans pa lordagar pa Fat-
bursgatan 19, samt erbjuder fler neurodans-klasser

med Balettakademin i Kriftriket vid Brunnsviken.

I detta nummer av medlemstidningen kan du lisa
mer om Neurodans, det finns ocksa mer information
pa var webbplats samt i det mejlutskick om friskvard
vi gjorde i vecka 43. I vart nyhetsbrev informerar vi
ocksa kontinuerligt om vara friskvardsaktiviteter. Det
fina med var friskvard ir att du inte bara mér bittre i

kroppen du fir social samvaro med pa kopet!

Ljusa helger framéver
Hoppas att vi ses pa nadgon av vara aktiviteter i var
lokal eller digitalt. Vi 6nskar er alla en fréjdefull god

jul och ett gott nytt ar ndr sa 4r dags.

Olivia Rehabilitering har avtal med Region Stockholm att ta
emot personer med neurologiska sjukdomar och skador sasom
Foérvérvad Hjarnskada, MS, Parkinson, Stroke, Muskeldystrofier,
Dystonier med flera. Aven personer fran andra I4n 4r vilkomna
pa dagrehabilitering. Har tréffar du erfarna fysioterapeuten,
logopeder, kurator, psykolog, lakare och arbetsterapeuter som
tillsammans med dig lagger upp din rehabiliteringsplan. Férutom
ditt individuella program far du ocksa delta i diagnos inriktade
foreldsningar dar du far lara dig om dina symtom och hur man

O

REHABILITERING MED KUNSKAP OCH KANSLA

Rehabilitering

Vendevigen 85 B, 182 91 Danderyd » www.oliviarehabilitering.se * info@oliviarehabilitering.se

kan hantera dessa pa bdsta sdtt. Du far ocksa mdjlighet att
utbyta erfarenheter med andra i liknande situation. Kontakta
din neurolog eller husldkare som skriver en remiss och skickar
den direkt till oss for beddmning. Dérefter kontaktar vi dig for
att planera din rehabilitering. Fér dig som inte har behov av
teambaserad rehabilitering har vi mottagningar inom fysioterapi
och logopedi dér du kan ga pa behandling. Hos oss far du ett
familjart mottagande i véra fina lokaler i Danderyd. Fér mer
information besék www.oliviarehabilitering.se.
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Tillsammans gor vi skillnad!

Ordférande har ordet -

Neuroférbundet finns tack vare
er medlemmar — och for er. Vart
uppdrag ir att sprida kunskap,
paverka politiskt och skapa aktivi-
teter som forbittrar livet for per-
soner med neurologiska diagnoser

och deras anhoriga.

Medlemmarnas engagemang ir
avgorande. Mycket av vért arbete
bygger pa ideella insatser fran en-
gagerade personer. En sidan per-
son var Gunnel Firm, tidigare sty-
relsemedlem i Neuro Stockholms
regionforbund. Efter sommaren
naddes vi av det sorgliga beskedet

att Gunnel har gitt bort.

Det ir en stor forlust — for hennes
familj och vinner, men ocksa for
oss i styrelsen. Hon var en upp-
skattad kollega och medminniska.

Livet r en stindig rorelse framat.

Vi tods, vi vixer, vi utvecklas. Sa
ar det ocksd med vér forening — vi
ror oss framdt med nya mél, nya

medarbetare och nya aktiviteter.

Nir vi forlorar en medarbetare blir
det tydligt hur viktigt det ér att fa
in nya krafter. Vi blir alla aldre,
och behovet av foryngring ér stin-

digt nirvarande.

Vill du engagera dig?

Kan du tinka dig att vara med pa
var resa? Vi behover alltid fler som
vill bidra — till styrelserna i vara
lokalféreningar och regionférbun-
det, till valberedningen eller som
hjilpande hand vid olika aktivite-

ter.

Vill du vara med?
Hor av dig och beritta vad du kan
och vill géra. Mejla oss pa

stockholm@neuro.se

Nir denna ledare skrivs ir det bara
tva veckor kvar till forbundskon-
gressen den 17-19 oktober 2025,
dir vi tillsammans formar Neuro-
forbundets framtid mot 2035.

P34 plats under kongressen finns re-
presentanter frin véra lokalforen-
ingar for att sikerstilla att Region
Stockholms medlemmars asikter

och behov lyfts fram.

Vill du veta mer om kongressen
och de foreslagna valen till den nya
forbundsstyrelsen? Las mer pd var
webbplats: neuro.se/artiklar/

aktiviteter/kongressen-2025

Lars Haglund
Ordforande Neuro Stockholms

regionforbund
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Vart intressepolitiska arbete

[ Intressepolitik ] Sedan 2016 ingar Neuro Stock-
holms regionférbund i nitverksgruppen Neuro-
gruppen tillsammans med andra organisationer och
samarbetar for att paverka framfor allt regionpoliti-
ker gillande frigor om neurologi och rehabilitering.
Neurogruppen bestar av Afasiféreningen, Epilep-
siforeningen, Hjirnkraft, Huvudvirksféreningen,
Parkinsonforeningen, Strokeféreningen och Neuro
Stockholms Regionférbund.

En stor del av arbetet pa kansliet ir intressepolitiskt
arbete for att vara med och péverka, vid exempelvis
remissvar, eller fora dialog med politiker gillande
vardfragor och andra samhillsfragor som paverkar

vira medlemmar.

Vara hjirtefrigor ir:

* Att det ska finnas fler neurologer/ neurologi sjuk-
skoterskor

e Att alla ska ha mojlighet till en fast virdkontake

* Att alla ska ha ritt till rehabilitering

* Att alla ska ha rite till hjdlpmedel

* Att vardfloden ska halla ihop.

* Att verka for att ett gemensamt dokument om hur
god och patientnira vird ska se ut f6r vira medlem-

mar och hur virden kan vara rittvis.

Neurogruppen har haft sitt férsta hostmote den 19
september och gruppen forbereder sig infor valaret
2026. Under héstterminen 2025 kommer Neuro-
gruppen triffa personal regionrddet Robert Johans-
son, for en uppfoljning om vad som sker i regionen
gillande personaltithet f6r neurologiomradet samt
utbildningar kopplade till neurologi. Neurogruppen
planerar ocksa att kontakta olika férvaltningar inom
regionen for att fi en korrekt nuliges bild gillande

fragor som beror vara medlemsforeningar.

Infor valaret 2026 kommer Neurogruppen att arbeta

med valfrigor i olika sammanhang for att lyfta de
gemensamma funktionshinderpolitiska frigorna pa
valet 2026 agenda. Under hosten 2025 fortsitter
arbetat med att samverka och medverka pd dialog-

moten med olika intressenter. Neuro Stockholms

regionférbund deltar pa exempelvis samverkans-
moten pa sjukhus som Rehabiliteringsmedicinska
Universitetskliniken och Hogspecialiserad Smir-
trehabilitering, Danderyds sjukhus, Neuro Stock-
holms regionférbund deltar dven i dialogméten med
Myndigheten f6r delaktighet och olika seminarium
kopplade till vira frigor.

Dancing my mind

Neuro Stockholm deltog i konferensen Dancing My
Mind med den senaste informationen fran forskning
inom dans och hilsa. Konferensen dgde rum i Stock-
holm och var ett samarbete mellan Balettakademin,
Karolinska Institutet och GIH. Flera forskare var
ditresta frin England f6r att berdtta om forskning i
kognitiv neurovetenskap som har skett med stéd fran
EU. Dir har man bland annat undersékt hur levande
forestillning paverkar askidarna i jimférelse om man
ser en forestillning pa en skirm. Aven den forskning
som sker pd GIH presenterades gillande forbattrad
hjirnhilsa och kognitiv funktion under hela livet.
Hir kan fysisk aktivitet och framfér allt dans ha en
stor roll. Satsningen pa Neurodans och Dans for hil-

sa presenterades av Balettakademin och alla presenta-

torer var dverens om att mer forskning behovs.
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Intervju med danspedagog i Danshdlsa

Asa berittar att hon arbetat med dans i hela sitt liv,

som professionell dansare bade som frilansande och
i danskompanier (grupper). Och bide med moderna
nutida dans som till exempel Skanes dansteater och
Raande-Vo, och bakom artister med showdans.

- Det har gjort att jag har en bred kunskap om olika
dansstilar och danstekniker, och det anvinder jag

i min undervisning. P4 Balettakademin arbetar jag
nu som utvecklare av Danshilsa, och det har byggts
fram under 10 &r, da vi startade med klasser i Dans

for Parkinson.

"For att ga pa dansen, dd har man inga krav
pa sig. For att nir man ska trina med néin
sjukgymnast di har man egentligen krav att
man ska bli bittre och bittre men det behiver

man inte ha pa dansen tror jag.”

Neurodans ir dans for personer med olika neurolo-
giska diagnoser, och vi utgér frin metoden Dance for
PD. Det ir just dansen som ir i fokus, inte de besvir

vi tampas med i kroppen. Hir far din konstnirlighet

och hela du plats, och det ir just det som gor skill-

nad.

"Men det tar néigra ginger innan man végar.
Jag hann ju titta runt pé de andra och det var
ju dem som var véirre déiran iin jag. Jag var

Jascinerad av vilka framsteg de gjorde.” *

Nir vi dansar Neurodans, startar vi sittande i en cir-
kel. Danspedagogen leder in till rérelser som 4r bra
for kroppen och bygger en trygghet i att rora sig med
andra. Det 4r med hirlig musik och rytm. Senare stir
vi upp, med eller utan st6d och forflyttar oss i rum-
met pa olika sitt. Danspedagogen ger en upplevelse
av dans, det 4r inte att en maste ldra sig ndgot som
kan vara ritt eller fel, och det dr utifran allas olika
forutsittningar. Du kan gora alla dansévningar bade
sittande och stdende. Vi har kul nir vi dansar med

musik och varandra!

Nir vi dansar dvar vi inte bara det fysiska som ba-

lans, styrka och koordination. Annu mer 6var vi den
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kognitiva formagan; att komma ihag, att rora sig i
olika rikeningar, att ta beslut och sitt mod. Dessut-
om ir det socialt, vi fir nya vinner och vi pratar ett

annat sprak an det verbala.

“Och jag fir ett spontant leende alltsi det ir det
dr ingenting som.. utan det dr roligt att rora sig.
Och det, di kanske om det iir musiken for jag
dansar ju inte, jag kan inte kalla det for dans
definitivt inte utan..men det dir rovelser och det

dr roligt. Och musik det dir kul.” *

Jag tycker mig se en alltmer tydlighet i att dans har
en helande effekt bide som férebyggande trining och
som rehabilitering efter tex stroke eller Parkinsons
sjukdom. Vi ser att den kliniska forskningen mer och
mer bérjar kunna kombineras med en holistisk syn
pa kropp och sjil. Och da kan dansen ta plats, da
den bade ir fysisk trining, kognitiv utmaning och vi
bejakar kinslor och det sociala sammanhanget.

Vi behéver métas, vi behover bli sedda och bekrifta-
de som minniskor. Och nir vi dansar tillsammans sa

ar det ett djupt inre behov vi moter.

“Hon lurar oss att gora rorelser, och néir man
mdrker da att det dr s himla roligt och det
passar, att musiken passar si himla bra si man
glommer bort sig sjilv och sa helt plotsligt si har

man strickt ut sig.” *

Tidigare studier visar positiva effekter av danstri-
ning for patienter med neurologiska sjukdomar som
Parkinsons sjukdom, stroke och multipel skleros. En
systematisk Gversikt av nio studier av Patterson med
flera, visar pa forbattringar i balans- och funktions-
tester sasom Timed Up and Go, Bergs balansskala
och 6 Minute Walking Test efter en period med
danstrining for personer med neurologiska akom-

mor. I en intervjustudie gjord pa personer med

stroke av Thornberg med flera, lyfter deltagarna att

de upplevde 6kad kroppsmedvetenhet, glidje, energi
och lust att gora saker efter en dansintervention.
Dhami et al. menar att danstriningen kan vara den
optimala rehabiliteringen efter neurologiska skador
eftersom den kombinerar motoriska och kognitiva
funktioner, ofta uppfattas som en rolig aktivitet och

bidrar med en social samvaro.

“Ja men det iir SA tillitande och man far sitta sig
nér man vill och... ja man fir vara precis som man
vill vara...orkar man inte, sa orkar man inte och blir
det jittetokigt och man kringlar och...si spelar det
ingen roll, man gor det pa sina egna...utifrin sina

*

egna maojligheter"

Jag vill tilligga det som 4r mest uppenbart nir man

fragar alla manniskor om varfoér de dansar; det 4r kul!
Och da vill jag sli ett slag for just detta, att ha kul 4r
pa yttersta allvar! Det 4r sd fundamentalt att ndr man

har kul, det 4r likande i sig.
/ Asa N. Astrom - dansare, koreograf och utvecklare
av Danshilsa pa Balettakademin i Stockholm. Asa ir

ocksé utévande danspedagog i Danshilsa

* Citat frin dansare | Foto: Tina Axelsson
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Neurodagen - hjdlpmedelsutstdllning

Neurodagen 2025 - Fér att fira Neurodagen
anordnade Neuro Stockholm en hjilpmedelsutstall-
ning pé Tellus fritidscenter. Under dagen delades
dven foreningens forskningsstipendium pé vardera
250 000 kronor ut av ordférande Kerstin Kjellin.
Mottagare var Sebastian Lindblom (Forskningspro-
Jekt: Making sense — Forutsittningar for personcen-
trerad rehabilitering efter stroke.) och Nicolas Rufhin
(Forskningsprojekt: Multipel skleros: Kan ett vanligt
virus vara orsaken?), bada fran KI. Stipendiaterna
kommer att hélla varsin temaf6relisning. Vinnare
av tipsrundan och mottagare av ett presentkort med

virde 1000 kr dr Carina - stort grattis!

8 MEDLEMSTIDNING FOR NEURO STOCKHOLMS REGIONFORBUND NR 4 /2025



Pubkvadll pa Lilla Wien

[ Socialt ] Vill du triffa andra medlemmar och sam-
tidigt 4ta och dricka nagot gott? D4 ska du bege dig
till puben Lilla Wien, vi har bord reserverade. Det
finns alltid minst en ledsagare pa plats och lokalen
har handikappanpassad toalett.

Var - Lilla Wien, tillginglig entré via entréhallen till
Sodra Station (Swedenborgsgatan).

N&r - mindag 3/11, 1/12 och 12/1.
Tid - klockan 17:00 — 20:00.

Kostnad - du betalar sjilv fr det du vill dta och
dricka.

Obligatorisk anmalan - senast fredagen innan,
mejla stockholm@neuro.se
Limna aterbud om du inte kan komma.
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Yoga med Jenny Strom -

[ Friskvard ] Vi utfor vningar sittandes pa stol,

alternativt kan du sitta kvar i din egen rullstol.

Ledare - Jenny Strom, som sjilv har diagnosen MS.
Vi ldr oss littare meditation, andningsévningar och
lugn yoga for att skapa nirvaro och slippa pa spin-

ningar.

N@r - torsdagar varannan vecka, 6/11, 20/11, 4/12
och 18/12.

Tid - 14:00 - 15:30, inklusive avslut med kaffe och

bulle, 30 kr f6r den som 6nskar.

Var - i vér lokal pa Fatbursgatan 19, dérren till

vinster om porten till bostadshuset.

Anmaélan - gor du till stockholm@neuro.se

vitokade datum

::—:
—
o
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" = —
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Kostnad - det kostar inget att delta under de utokade

datumen.

Varmt vilkommen till mjuk och lugn yoga som

passar alla!
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"Ny" handarbetsgrupp

[ Kreativt ] En tisdagskvill i ménaden ir det
handarbete som giller. Under tvd timmar dgnar du
dig at ditt eget handarbete tillsammans med andra
Neuro medlemmar. Alla olika slags “handarbeten”

ir okej, oavsett om din grej dr att knyppla, ligga
parlplattor, halla pad med scrapbooking eller pyssla
i storsta allmidnhet. Det enda du behover gora ir
att ta med ditt eget handarbete, gruppen hjilper
varandra s gott det gar med tips, rdd och idéer.

Var - i vér lokal pa Fatbursgatan 19, dérren till

vinster om porten till bostadshuset. Det kostar inget
att medverka, fika kostar 30 kr.

N@r - tisdagar, 11/11, 9/12 och 13/1

Tid - klockan 18:00 — 20:00.

Obligatorisk anmalan - som du gér senast méan-
dagen innan, mejla stockholm@neuro.se

Liamna aterbud om du inte kan komma. Tink pa
vara allergiker - undvik starka dofter.

Alla ir vilkomna!

Sittande lattgymnastik -

vtokade datum

[ Friskvard ] Du trinar enkla rorelser till trevlig
musik och fir i ging blodcirkulationen.

Ledare — Jimmy Schén Hakansson, som sjilv ér
diagnosstodjare for Ataxi.

Var - i vir lokal pa Fatbursgatan 19, dorren till

vinster om porten till bostadshuset.

Nar - torsdag férmiddag, klockan 10:30 — 11:30.
Datum - 20/11, 4/12, 18/12.

Anmalan - ska du gora infor varje tillfille senast tva
dagar innan, mejla till stockholm@neuro.se

Kostnad - littgymnastiken kostar 25 kronor, du
betalar pa plats. Vi avslutar med kaffe och kaka som
kostar 30 kr. Du viljer sjilv om du vill fika, oavsett

far du forstés sitta ner och dela gemenskapen.
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Neurologisk rehabilitering

Centralt i Stockholm

Valkommen till var specialiserade mottagning for neurologisk rehabilitering
Vi tar emot dig med neurologiska skador och sjukdomar exempelvis stroke, traumatiskt hjarnskada,
Parkinsons sjukdom, MS och hjarntumar. Vart erfarna och engagerade team bestar av lakare, logoped,
arbetsterapeut, kurator, psykolog, fysioterapeut, sjukskoterska och underskoéterska, alla med bred kunskap
inom neurologi och rehabilitering.

Vi erbjuder: individanpassad rehabilitering med fokus pa dina mal och din vardag, evidensbaserade metoder,
trygghet erfarenhet och hog tillganglighet

For att komma till var rehabilitering behéver du en lakarremiss.

PA UPPDRAG AV Bragée neurologisk rehabilitering P . . .
JLL REGION STOEKHOLM Karlavagen 100, 115 26 STOCKHOLM () Bragée Kliniker
www.bragee.se 08 -425 03 500

Vattengymnastik till varen

Vattengympa - Forhoppningvis
kommer vi kunna starta upp var

vattengymnastik pd Danderyds

sjukhus igen till viren. ’Iﬂ
q',;,:i
N&r - Vi har planerat for att kora >

igang pa tisdag 10/2 — 28/4 (10
ganger med uppehall den 24 fe-
bruari(sportlov), 7 april(Pasklov).

Tid - Klockan 17:00 - 17:45

Ledare - Novica Jovanovic, fysio-

terapeut.

Mer info i nista tidning, samt i
nyhetsbrev och pd webbplats.

e, SRR,
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Neurodans i Kraftriket -

[ Friskvard ] Neurodans i Balettakademins nya, uni-
ka lokaler i naturskéna Kriftriket vid Brunnsviken.
Neurodansen leds av instruktdr utbildad i Danshilsa
fran Balettakademin i Stockholm.

Kostnad - Det kostar 100 kr for 5 ganger och vi
skickar ut en faktura.

start 3 november

Var - Kriftriket 5, 104 05 Stockholm

Nar - m:‘indag 3/11, 10/11, 17/11, 24/11 och 1/12
klockan 13:30 — 14:30.

Anmalan - du anmaler dig genom att mejla till
stockholm@neuro.se

Neurodans pa lérdagar - start 8 november

[ Friskvard ] Har du haft en stroke, lever med en
neurologisk diagnos eller nigot annat som paverkar
din rorelseformaga? PA Neurodans trinar vi balans,
koordination och styrka i ett lugnt och anpassat tem-

po. Med fokus pi kreativitet, gemenskap och rorel-
seglidje! Neurodansen leds av instruktor utbildad i
Danshilsa fran Balettakademin i Stockholm.

Var - i var lokal pa Fatbursgatan 19, dorren till
vinster om porten till bostadshuset.

Nar - liirdag 8/11, 15/11, 22/11, 29/11 och 6/12,
klockan 14:00 — 15:00.

Kostnad - Det kostar 100 kr for 5 ganger och vi
skickar ut en faktura.

Anmaélan - du anmiler dig genom att mejla till
stockholm@neuro.se

Medlemspub med quiz - 14 november

[ Socialt ] Ingen hést utan en medlemspub med quiz,
den som har flest ritt vinner ett fint pris.

Det serveras en pubtallrik med lite smatt och gott,
kaffe med ndgot sot dill. O], vin och alkoholfria
alternativ finns till forsdljning. Vi har ocksa ett

lotteri med fina vinster.

Anmaélan - kan du gora tidigast fredag 7 november
mejla: stockholm@neuro.se Begrinsat antal platser.
Limna dterbud om du inte kan komma.

Var - i vér lokal pa Fatbursgatan 19, dérren till
vinster om porten till bostadshuset.

N@r - fredag 14/11 klockan 18:00 — 21:00
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Informationstraff Taltjanst - 27 november

[ Info ] Taltjinst erbjuder kostnadsfritt kommunika-
tionsstdd till personer med funktionsnedsittningar

som paverkar rost, tal och/eller sprik.

De kan ge stdd med att forbereda infor méten med
t ex vard och myndigheter, stdtta i kommunikatio-
nen under métet och skriva anpassade minnesan-
teckningar frin métet. De tolkar men forhaller sig

neutrala och opartiska.

Man kan ocksa fi kommunikationsstéd infér, under
och efter telefonsamtal samt lis- och skrivstod. De
kan ocksa skriva anpassade minnesanteckningar efter

telefonsamtal.

Var - i var lokal pa Fatbursgatan 19, dorren till vin-

ster om porten till bostadshuset.
N@&r - torsdag 27/11, klockan 15:00 — 15:45.

Anmaélan - ska du gora senast tisdag 25/11 mejla till

stockholm@neuro.se

Traff for nya medlemmar- 27 november

Socialt - Du som nyligen blivit medlem far triffa
andra och fir reda pd mer om oss och vara olika akti-

viteter. Vi bjuder pa kaffe/te/lisk och smorgis.
N@r - torsdag 27/11, klockan 18.00 — 19.30.

Var - i var lokal pa Fatbursgatan 19, dorren till vin-

ster om porten till bostadshuset, eller digitalt.

Anmadlan - Obligatorisk anmilan senast tisdag 25/11

mejla stockholm@neuro.se ‘_ﬁt

Varmt vilkommen! 1"”"'llu.a..__—» -
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Luciafika - 12 december

Socialt - Titta forbi pa en
luciafika hos oss. Vi visar ett
luciatdg pa storbildsskirm.
Virmande glogg, kaffe, te eller
julmust och assiett med lussebulle

och pepparkaka for endast 30 kr.

Anmalan - gors senast mandag 8
december pa mejl till
stockholm@neuro.se

Limna aterbud om du inte kan
komma.

Var - i vir lokal pa Fatbursgatan
19, vid sidan av Sédra Station.

N@r - fredag 12 december,
klockan 13:30 — 15:00.

Varmt vilkommen!

Socialt - Vi upprepar forra arets
succé med mellandagscafé.

Var - Fatbursgatan 19.
Nar - tisdag 30 december.
Tid - klockan 14:00 — 16:00.

Kostnad: Kaffe/Te/Lisk med kaffe-
bréd och godsaker f6r 30 kronor.

Obligatorisk anmalan: senast
torsdag 18 december mejla
stockholm@neuro.se

Limna aterbud om du inte kan
komma. Ténk pa vara allergiker -
undvik starka dofter.
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Kalendarium fér temaférelasningar host 2025

Neuro Stockholms temaféreldsningar sker digitalt pa dagtid. Foreldsaren genomfor foreldsningen digitalt

(som spelas in och) sinds "direkt" via link pd Zoom (videomote). Du kan vilja pa att se foreldsningen

hemifran eller komma till vér lokal och se foreldsningen pa storskirm. Vi kallar det f6r att du deltar

digi-fysiskt. Det finns mojlighet att kopa fika. Nar vi redigerat inspelningen ligger vi ut foreldsningen pa
Neuro Stockholm webbplats och vir YouTube-kanal sd du kan titta i efterhand.

Tisdag
4 november
15:00 - ca.16:00

Temafdreldsning om MS och géng/balanstréning och hjarnaktivitetsférandringar

Vi far ta del av forskning som handlar om balans och motor—kognitiv férmaga hos per-
soner med multipel skleros (MS). I pagiende studier unders6ks hur hjirnan aktiveras hos
personer med MS nir man gor flera saker samtidigt och vilken effekt motor-kognitiv ba-
lanstrdning har hos personer med MS. Motor-kognitiv balanstrining innehaller 6vningar
som utmanar balansen pa olika sitt, samt med motoriska (rorelser) och kognitiva (tanke-

krivande) tilliggsuppgifter.

Forelasare: Andreas Wallin, leg fysioterapeut informerar om en balanstriningsstudie for perso-
ner med MS pa Karolinska i Huddinge.

Anmalan: Mejla stockholm@neuro.se senast fredag 31 oktober, ange bostadsort och om
du deltar i vér lokal pa Fatbursgatan 19 eller digitalt. Kom i god tid (helst inte senare 4n
14:45) foreldsningen borjar 15:00.

Kalendarium for medlemsfika host 2025

Vilkommen till en av vira medlemsfikor i vir lokal pa onsdagskvillar, kom och triffa andra medlemmar

och lir kidnna nya bekantskaper. Det finns méjlighet att kopa fika eller om du vill ta med dig en egen

macka sd dr det helt okej.

Onsdag
19 november

18:30 - 19:30

Onsdag
26 november
18:00 - 20:00

Medlemsfika om parkeringstillstand

Personer med rorelsehinder som har begrinsad forflyttningsforméga kan fa ett s kallat
parkeringstillstind beviljat. I vissa fall kan dven passagerare med rérelsehinder beviljas det.
Magnus Andersson Neuro Stockholm berittar mer om reglerna.

Anmaélan - obligatorisk anmilan mejla stockholm@neuro.se senast midndag 17 november.
Lamna aterbud om du inte kan komma. Ténk pa véra allergiker — undvik starka dofter.

Medlemscafé - Leif Gidlof berattar om skréhantverk

Leif Gidlof, forfattare och historiker har besokt oss tidigare och berittat om konsten i
Gamla Stan och Sédermalm fran f6rr och da sirskilt omradet kring Hornstull. Den hir
gangen berittar han om vad en gelbgjutare och karduansmakare var for slags hantverkare

Anmalan - obligatorisk anmilan mejla stockholm@neuro.se senast méndag 24 november.
Limna dterbud om du inte kan komma. Ténk pa vara allergiker — undvik starka dofter.
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Biokvaill

[Socialt] Kom och titta pa film i vér lokal p& Fatbursgatan 19. Filmen bérjar 18:00. Popcorn kostar 10

kronor. Lisk eller ramlosa kostar 15 kr. Det ir obligatorisk anmilan till biokvill, du anmiler dig via mejl

pa stockholm@neuro.se Limna dterbud om du inte kan komma.

Tink pé véra allergiker - undvik starka dofter. Vilkomna!

[ Socialt ] Film - Le Mans '66
Action/Drama - Le Mans '66" ir baserad pa den
sanna historien om den legendariska bildesignern

Carroll Shelby och den oridde foraren Ken Miles.

Skadespelare - Matt Damon, Christian Bale, Jon
Bernthal, Caitriona Balfe.

Regi - James Mangol.
N@r - onsdag 3 december, klockan 18:00-21:00.

Léngd - 2 timmar. 52 minuter.

[ Friskvard ] Jag heter Anders och driver foretaget

Willut och féreningen Skogstur dir jag anordnar

anpassade, korta och lingre promenader och vand-

ringar f6r minniskor med olika funktionsvariationer.

Den langa vandringen

Det dr som det later, en lingre vandring och som r
fran tva mil eller lingre och 4r pa olika platser runt
om i Sverige. Hir har man méjlighet att vara med pa
hela vandringen eller ndgon enstaka etapp. Nista ar
kommer vi att vara pé foljande platser: Maj, Skane

- Juni, Virmland - Juli, Stockholm - Augusti, Jimt-

land. www.denlangavandringen.com

Kortare vandringar
Ligger jag (Anders] ut pa Facebook.

www.facebook.com/will.ut.372
www.facebook.com/anders.andrae

Hall ocksa utkik i Neuro Stockholms nyhetsbrev och
webbplats f6r vandringar framéver.
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Kalendarium

November

3
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November
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November

Tisdag

November
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November

14

Fredag

November
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Tisdag

November

25

Tisdag

November

27

Torsdag

Pubkvall pé Lilla Wien

17:00 — 20:00 ingang med rullstol via entréhallen till S6dra Station (Swedenborgsgatan). Vi
har bord reserverade och ledsagare ir pa plats. Obligatorisk anmilan senast fredag 31/10
mejla stockholm@neuro.se Limna dterbud om du inte kan komma. Se annons sidan 9.

Vilkomna!

Start fér Neurodans i var lokal

14:00-15:00 i vér lokal pa Fatbursgatan 19. Leds av danspedagog i Danshilsa fran Balet-
takademin i Stockholm. Obligatorisk anmilan mejla stockholm@neuro.se Limna aterbud
om du inte kan komma. Tink pé véra allergiker - undvik starka dofter. Se annons sidan 12.

Vilkomna!

Handarbete

18:00 — 20:00 i var lokal pa Fatbursgatan 19. Obligatorisk anmilan senast mandag 10/11
mejla stockholm@neuro.se Limna dterbud om du inte kan komma. T4nk pa vara allergi-
ker - undvik starka dofter. Se annons sidan 10. Vilkomna!

Paraffinbad och handgymnastik

13:30 — 15:00 i var lokal pa Fatbursgatan 19. Obligatorisk anmailan senast mandag 10/11
mejla stockholm@neuro.se Limna aterbud om du inte kan komma. Tank pa véra allergi-
ker - undvik starka dofter. Vialkomna!

Medlemspub med quiz

18:00 — 21:00 i var lokal pa Fatbursgatan 19. Begrinsat antal platser, obligatorisk anmalan.
Anmilan kan gora tidigast fredag 7/11 mejla stockholm@neuro.se Limna iterbud om du
inte kan komma. Ténk pd vara allergiker - undvik starka dofter. Se annons sidan 12.
Vilkomna!

Diagnostraff Ataxi

Diagnosstddjare Jimmy Schén Hékansson medverkar, 14:00 —15:30 i var lokal pa Fatburs-
gatan 19. Obligatorisk anmilan mandag 17/11 mejla stockholm@neuro.se Limna dterbud
om du inte kan komma. Tink pd véra allergiker - undvik starka dofter. Vilkomna!

Diagnostraff Polyneuropati

14:00 —16:00 i var lokal pa Fatbursgatan 19 eller digitalt. Obligatorisk anmilan senast
méndag 24/11 mejla stockholm@neuro.se Limna aterbud om du inte kan komma. Tank
pa vara allergiker - undvik starka dofter. Vilkomna!

Informationstraff Taltjanst

15:00 — 15:45 i var lokal pa Fatbursgatan 19. Obligatorisk anmilan senast

tisdag 25/11 mejla stockholm@neuro.se Limna dterbud om du inte kan komma. Tank pa
vara allergiker - undvik starka dofter. Se annons sidan 13. Vilkomna!
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Kalendarium
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December

30

Tisdag

Traff f6r nya medlemmar

18:00 — 19:30 i vér lokal pa Fatbursgatan 19 eller digitalt. Vi bjuder pa kaffe och smérgas.
Obligatorisk anmailan senast tisdag 25/11 mejla stockholm@neuro.se Limna dterbud
om du inte kan komma. Tink pé véra allergiker - undvik starka dofter. Se annons sidan 13.

Vilkomna!

Pubkvall pa Lilla Wien

17:00 — 20:00 inging med rullstol via entréhallen till Sodra Station (Swedenborgsgatan). Vi
har bord reserverade och ledsagare ir pa plats. Obligatorisk anmalan senast fredag 28/11
mejla stockholm@neuro.se Limna aterbud om du inte kan komma. Se annons sidan 9.

Vilkomna!

Anhérigtraff

For dig som stottar en partner och vill triffa andra anhériga. 5-10 personer. 15:00 — 16:30 i
var lokal pa Fatbursgatan 19 eller digitalt. Obligatorisk anmilan senast fredag 28/11 mejla
stockholm@neuro.se Limna aterbud om du inte kan komma. Tink pa véra allergiker - und-

vik starka dofter. Vilkomna!

Handarbete

18:00 — 20:00 i var lokal pa Fatbursgatan 19. Obligatorisk anmailan senast mandag 8/12
mejla stockholm@neuro.se Limna aterbud om du inte kan komma. T4nk pa véra allergiker
- undvik starka dofter. Se annons sidan 10. Vilkomna!

Luciakaffe

13:30 — 15:00 i vir lokal pa Fatbursgatan 19. Obligatorisk anmilan senast mandag 8/12
mejla stockholm@neuro.se Limna dterbud om du inte kan komma. Tink pd vara allergiker
- undvik starka dofter. Se annons sidan 14. Vilkomna!

Traff for unga med MS

Du med MS ir vilkommen till oss fér information om Neuro Stockholm samt triffa andra
med MS. 18:00 — 19:00 i vér lokal pa Fatbursgatan 19. Vi bjuder pa kaffe och smérgas.
Obligatorisk anmilan senast onsdag 17/12 mejla stockholm@neuro.se

Limna aterbud om du inte kan komma. Undvik starka dofter. Vilkomna!

Mellandagscafé

14:00 — 16:00 i var lokal pa Fatbursgatan 19. Obligatorisk anmailan senast fredag 19/12
mejla stockholm@neuro.se Limna dterbud om du inte kan komma.

Tink pé véra allergiker - undvik starka dofter. Se annons sidan 14. Vilkomna!
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Saffransbullar

Lyxiga saffransbullar fyllda med kardemumma och mandelmassa.

/
Ll

Ingredienser

*Jast 50 g

* Standardmjélk 5 dl

e Saffran 2 0,5 g 2 pkt

* Strosocker 1% dl

* Kesella 250 g

* Smér, rumsvarmt 100 g
* Vetemjol, 17 dl ca 1 kg
* Salt ¥ tsk

o Agg till pensling 1 st

* Pirlsocker V2 dI

* Mandelspan %2 dl

Fyllning
* Smér, rumsvarmt 200 g
* Mandelmassa 200 g

2. Ror ihop ingredienserna till fyllningen.

3. Dela degen i 2 delar och kavla ut till rektangulira
plattor. Bred fyllning pd halva och vik dubbel.

4. Skir varje degplatta i 18 remsor och snurra ihop.
Ligg dem pé platar med bakplatspapper. Lat jisa ca
30 min. Sitt ugnen pd 225° eller 210° varmluft.

5. Pensla saffransbullarna med uppvispat dgg, stro
pa pirlsocker och flagad mandel. Gridda i mitten av

ugnen 5-8 min. Lit saffransbullarna svalna pé galler.

Receptet 4r himtat frin Arla.se
https://www.arla.se/recept/saffransbullar-

med-mandelmassa/

¢ Malen kardemumma 1 tsk

Gér sa har

1. Smula jisten i en bunke. Virm mjélken till max
37°, tillsdte saffran och hall 6ver jisten. Tillsdtt 6vriga
ingredienser och arbeta degen smidig. Lét jisa 6ver-

tickt ca 45 min.
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Sudoku

Latt

3] 7 9
9 2
7 |5 6
3 |2 8

2 1|3
6 91
9 6|4 1
1 6
3 7 5
Svaér
6 8 1

3|4 8

91
6 2

6 9

112 5

4
4 |8 7 6
Mastare
9 8
1
4 7 5 8
2
5 8 1 4
9| 7
7 2 |6
1 2

Medium
2 1 9 5
5 8 2 1
2|5 7
2 9| 7 4
6 4 3|2 5
8 4
4
4 7
7 4 3 19 2
Expert
5 9
8
6 8 3 4
9
8| 7 6 1
7 2 5
5 4
9 106
7 6 3
Sudoku.com

Ladda ner Sudoku.com mobil appen

och spela tusentals Sudoku-pussel nar

som helst, var som helst!

:

B+ Google Play

‘ App Store
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Diagnostraff for medlemmar

[ Info ] Var tanke frin foreningen ir att vi under di-
agnostriffarna ska fa delge vara erfarenheter med en
diagnos och hur dessa paverkar en. Vi pratar bland

annat om hur vardagslivet fungerar, om vi upplever

svarigheter att hantera olika delar.

Vi brukar bérja triffarna med en inledande "runda”
dir du, om du vill, fir beritta om dina erfarenheter.
Du far om du vill ta upp forslag pa tema for triffen.
Vi gir sedan over till fraigor som hur du med en diag-

nos kan hantera olika utmaningar som kommer upp.

Ofta, medverkar en av vara diagnosstodjare vid
triffarna. Det ir personer med egen erfarenhet av
diagnosen. De dr med och leder triffarna, i sllskap

med kanslipersonal.

Hitta rétt som ny medlem

[ Info ] Neuro Stockholm och Stockholms regionfor-
bund har en varsin webbplats dir hittar du kalenda-

rium, nyheter och information om vér verksamhet.

I vart nyhetsbrev och pa vir Facebook-sida hittar du
ocksa information om véra evenemang och aktivi-
teter samt ovriga inldgg som ror neurofragor och
funkisrorelsen i stort. Det gar ocksd att mejla kansliet
vid fragor eller komma forbi i egen person, bra att
stimma av med kansliet innan, s att ndgon av kans-

lipersonalen ar pa plats.

Som ny medlem kan det var svért att hitta ritt in-

formation om sin diagnos och vad Neuroférbundet

erbjuder i form av medlemsférmaner, till exempel
diagnosstodjare. Pa Riksférbundets webbplats _
www.neuro.se finns den mesta av informationen

(e

P
3
som kan vara intressant. Ta en stund och surfa runt L

s kommer du hitta matnyttig information.
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Traffa varden nar och dar det passar dig!

[ Info ] Alltid 6ppet dr Region Stockholms tjinst for
digitala virdkontakter.

Med Alltid oppet kan du utfora dina virdirenden
dir du befinner dig och nir det passar dig.

Alltid 6ppet 4r Region Stockholms tjdnst for digi-
tala virdkontakter och ir kostnadsfri att ladda ner
och anvinda. Som patient loggar du in tryggt och
sikert med Mobilt BankID, Freja eID Plus eller

annan e-legitimation.

Alltid 6ppet finns for Apple iOS / Android och kan

anvindas pd din mobiltelefon eller surfplatta.

Alltid 6ppet finns ocksé som webbversion pé

https://alltidoppet.nu/

Alltid 6ppet har cirka 1200 anslutna vardenheter i
Stockholm och pi Gotland som erbjuder videoma-

ten, chatt och mycket mer.

Nu sa kommer julen

Nu sa kommer julen! Brinn, du julens stjirna, O du goda, fromma,
Nu ir julen hir, lys min barndomsstig! glada juletid!

litet mork och kulen, O, sa girna, girna Du var vinterblomma
men 4ndé si Kir. ser jag upp till dig, full av fr6jd och frid!
Han i salen trider som jag dig forstode. Tusen skalkar gunga
med sa hjirtligt sinn, Liten liksom jag ystra pa ditt kni,

och i hogtidskldder var ocksd den gode och smd dnglar sjunga
dansa barnen in. frilsaren en dag. kring vért juletrd’.
Ljusen och lanternan Och da sken du redan Glatt med dem sig blandar
glimma hégt kring dem pa hans krubba klar, barnens frojdeljud.
som den klara stjarnan och sd sken du sedan Alla goda andar

over Betlehem. Du, allt till vara dar. lova Herren Gud.

dr inte bara sagans kraft

att nira drdmmen; Av Zacharias Topelius
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Julklappstips - Sjukt bra véanner

Fem mycket olika minniskor triffas pd en neuro-
rehabiliteringsklinik med en enda sak
gemensamt: de vill inte vara ddr. For att std ut

bildar de en union som vixer sig dnnu starkare

nir de limnar kliniken och ska fi ordning pa sina U ) J

liv. Nir gruppen tar pa sig ett 6desdigert uppdrag L A A i

for att hjilpa en av medlemmarna dyker en oanad J ' ‘ E | \ ]
kirlek upp som vigrar att ignoreras. - SJtI K"‘ ! H
Boken gar att képa pd bland annat, Adlibris, VH N N ER
Bokus, och Akademibokhandeln.

AMNMIKA SAMDER LOFMARK

Har du inte fatt vart nyhetsbrev?

P3 fredagar skickar Neuro Stockholm ut ett digi-
talt nyhetsbrev. Om du ocksa vill fa det skickat till

din inbox si gir du in pa deras webbplats -
https://neuro.se/stockholm

Tittar till hoger pa skirmen (dator) alternativt
scrollar nedédt (mobil) och klickar pa knappen

"prenumerera” och fyller i formuliret.

|
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B D@ Hallbart med PostNord
(O~ sverige, Port Payé

Tillsammans hittar vi svaren
pa dina fragor.

Utan remiss och utan avgift kan du triffa en konsulent pa

BOSSE- Rad, Stod & Kunskapscenter. Det enda som krivs ar att du
bor i Stockholms ldn, har en tunktionsnedséttning och &r dldre dn

18 ar. Hos oss far du hjédlp med att hitta 1dsningar pa fragor som ror
din vardag t.ex. personlig assistans, hemtjénst, sysselsittning eller
arbete m.m. Vi har &ver 30 drs erfarenhet av fragestéllningar som ror
funktionsnedsittningar.

Vi erbjuder dven cirklar och tematrdffar som tar upp olika intressanta
dgmnen. For dig som har personlig assistans erbjuder vi skraddarsydda
utbildningar for dig och dina assistenter. Utbildningen finansierar du
via din assistansersédttning.

Besok var hemsida eller kontakta oss s berittar vi mer.
Vilkommen att boka tid! ‘
Adress: Débelnsgatan 59, 113 52 Stockholm

Telefon: 08-544 88 660

E-post: bosse@bosse-kunskapscenter.se

"~ BOSSE

Riid Stid & Kunskapscenter

www.bosse-kunskapscenter.se

Lokalféreningar - Neuro Stockholms regionférbund

Neuro Norrort

Ordférande: Borje Larsson

c/o Borje Larsson, Industrigatan 14, nb,
153 36 Jirna

Telefon: 076-369 22 98

E-post: borje.jarna@gmail.com

Neuro S:t Botvid

Ordférande: Christina Brinnstrom
Kansli: Radstuguvigen 19 (Fullersta Torg)
141 35 Huddinge,

Telefon: 070-749 32 07

E-post: st-botvid@neuro.se

Neuro Stockholm
Ordférande: Kerstin Kjellin
Fatbursgatan 19

118 28 Stockholm

Telefon: 08-720 29 40

E-post: stockholm@neuro.se

Neuro Sédertalje-Nykvarn
Ordférande: Katrin Norman

E-post: sodertalje-nykvarn@neuro.se

Neuro Sédertdrn

Ordférande: Gudrun Engman

c/o Engman, Ribby allé 94 Igh 1203,
137 42 Visterhaninge

Telefon: 070-690 57 12

E-post: sodertorn@neuro.se
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