Pumpen..

Info fran Riksforbundet HjartLung Karlstad, Kyrkogardsallén 4, 654 66 Karlstad 054-21 84 92.

Kansliet oppet helgfri tisdag och torsdag 10.00-12.00.

E-post: info@karlstad.hjart-lung.se. Hemsida: www.hjart-lung.se/karlstad

Ordforande har ordet

Foreningens eget informationsblad som du haller i handen ar
valfylld med olika aktiviteter som jag hoppas ska gora
hosten intressant och rolig for dig.

Men innan hosten gor sig pamind sa gar var kulturresa med
buss till Arvika och Brunskog. Resan &r ett trevligt avslut pa
varterminen.

En fraga som berort oss starkt under varen ar Region
Varmlands stangning av bassdngen sa att vattengymnastiken
inte kan genomforas. Vattengymnastiken ar en bra form av
egenvard som var forening haft i manga ar i sjukhusets
bassang. Tillsammans med andra féreningar har vi framfort
vara synpunkter.

Nu géller det for oss att finna flera mojligheter till egenvard
forutom de vi redan erbjuder. Kanske du har bra forslag!
Vilkommen med anmaélan redan nu till de aktiviteter som
passar dig.

Trevlig sommar!
Siw Gidlof
ordférande

OBS! Expeditionen har sommarstangt fran 5 juni till 19 augusti.

Vi besoker Stadsbiblioteket, dar de beréttar om verksamheten och visar oss runt i de nyrenoverade lokalerna.

Vi har mojlighet att stalla fragor med fokus pa vara intressen.

Max 15 deltagare.

Anmaélan till expeditionen eller mejl: info@karlstad.hjart-lung.se senast tisd 17 september 2024.
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Vilkommen med anmalan till Varmlands kulturparlor VIII

Fredagen den 28 juni 2024

Samling vid foreningens kansli pa Kyrkogdrdsallén 4, Karlstad kl. 08.45.
Bussen aker kl. 09.00.

Forst aker vi till Balgarden, som ar en mysig gard utanfor Arvika. Dér finns det forutom
getter och héns en gammal lanthandel, bensinmack, tomteverkstad och ytterligare tre
SmMd museer m m.

Vi mots upp av en guide. Vi fikar ute vid fint vader, men det finns tva sma bodar och en
inredd logeplats att sitta i vid regn.

Garden ar nagot kuperad, det gar dock att komma fram med rullator med lite hjalp.

Klockan 13.00 anlédnder vi till Gate Gastgiveri for lunch.

_ Viénligen informera om eventuell matallergi!
Bate

'-.‘ &astgiveri /

Naésta anhalt & Hantverksméssan i Brunskog som dr en av Véstsveriges storsta
madssor. Den &r kind for att ha en hog kvalité pa de omkring 100 utstéllare varje
ar. Pa de flesta kopstillen finns det mojlighet att betala med Swish och en viss del
dven med kort, men det dr klokt att ta med kontanter.

Brunskogs kyrka ar ocksa 6ppen for besok.

Vi stiarker oss med en fika innan hemfirden till Karlstad efter 17.00.

Strax efter 18,00 anlander vi till vart kansli dar samtliga deltagare stiger av.

Pris: Medlem 300: -. Icke-medlem 500: -.
I priset ingdr formiddag och eftermiddagsfika, lunch, intrdde med guidning.

Betalning kan ske pa tva sétt:
A. Till HjartLungs Plusgiro 38 41 38-4 senast 2024-06-10 Uppge namn!
B. Till HjartLungs Swishkonto: 1236790364 senast 2024-06-10.

Obs! Anmalan dr bindande och eftersom antalet platser dr begransat till 48 giller den urgamla ramsan “forst
till kvarn, far férst mala”.

Obligatorisk anmalan senast 4 juni till kansliets telefon tisdagar/torsdagar 10.00-12.00 pa tfn: 054-21 84 92
eller via e-post: info@karlstad.hjart-lung.se, darefter senast 10 juni till Eva Heistola 070-285 59 14.

Fyra fragor till Britt Gustafsson ny styrelseledamot:

e 1) Nér och varfér blev du medlem i foreningen?
HjéartLung foreningen kom till fysiologiska 2024 och berdttade om féreningen samt mdéjligheten till traning, det fick mig
intresserad.

2) Din befattning i HjartLung?
Sitter som ordinarie i styrelsen.

3) Vad vill du séga till de nya medlemmarna?
Jag onskar dig som medlem vélkomna till vara méten for att gora din rost hord. Det dr du som kan gora vér forening dnnu
béttre.

4) Hur skall var lokalférening bli om du fick bestamma:
Ett viktigt arbete ar att gora var forening mer kénd, sa att vi kan paverka/stodja vard och forskning




Alvtiviteter hosten 2024

Promenader med och utan stavar (augusti - oktober 2024)

Vi samlas pa Torsdagar kl. 11.00 vid Mariebergsskogens entré och verksamheten
pagar sa lange vadret tillater.

Ledare saknas: Om ndgon av vara medlemmar har intresse att leda denna aktivitet
sa hor av er per mail till info@karlstad.hjart-lung.se eller till kansliet pa telefon
218492 tisd och torsd 10.00-12.00.

Avgiftsfri aktivitet for medlemmar.

Styrke- /redskapstrining (2 september - 5 december 2024)

Halls vid sjukgymnastiken, Centralsjukhuset.

OBS! Nya tider: Mandagar: kl. 17.00 - 18.00 och Tersdagar: kl. 17.00 - 18.00.
Samling senast 10 minuter fore start!

Deltagare i verksamheterna maste ha trdningsprogram som &r utformat av
fysioterapeut.

Avgift for medlemmar: 300 kr.

Lattgympa (2 september — 5 december 2024)

Halls vid sjukgymnastiken, Centralsjukhuset.

OBS! Nya tider: Mandagar: kl. 17.00 - 18.00 och Tersdagar: kl. 17.30 - 18.00.
Samling senast 10 minuter fore start!

Avgift for medlemmar: 300 kr.

Sittyoga/gympa (7 augusti - 2 oktober 2024)

Halls i ABF Varmlands lokaler pad Grésdalen.

Onsdagar kl. 10.00-12.00

Samling senast 5 minuter fore start!

Ledare : Kerstin Radstrom och Eva Heistola 070-285 59 14
Avgiftsfri aktivitet for medlemmar.

OBS! Anmiilan dr bindande (utom fér promenader) och gors senast 1 ¢ Kom ihag!
vecka fore aktivitetsstart till kansliet per telefon: 21 84 92 (tisdag och I~
torsdag 10.00-12.00), eller mail: info@karlstad.hjart-lung.se. Avgift kan @0

Swishas pa 1236790364 eller sdttas in pa plusgiro 384138-4 efter anmdlan.
Avygiften ska vara betald innan aktivitet kan paborjas. Kostnad for varje
aktivitet enligt ovan.

Nu kan betalning till féreningen géras med ‘ SW'Sh

mobiltelefon till vart Swishkonto ’ Nr: 1236790364
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Gougpper: och cidldanr hosten 2024
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Studiecirkel om stresshantering

Med fokus pa hur man hanterar stress i vardagen,

Vi traffas 22/10, 29/10, 5/11 och 12/11 i ABF Viarmlands lokaler pa Grésdalen.

Ledare: Annika Brattstrom.

Anmalan till kansliet tisdag/torsdag k1. 10.00-12.00 pa telefon 054-21 84 92 senast 1 oktober
eller gdrna per mejl info@karlstad.hjart-lung.se

Avgiftsfri for medlemmar

Kaffe med prat

Har traffas och trivs vi tillsammans pa Resurscentrum Bla salen, Rosenbadsgatan 2, Karlstad.

Kaffe och lite tilltugg bjuder givetvis foreningen pa.

Varmt vialkomna och lat foreningens “Kaffe med prat” bli en god vana och tillfélle att traffa dina
gamla och nya vénner..

Vi traffas onsdag 28/8 och 30/10 kl 14.00-16.00 (utomhusfika i Stadstradgarden om véadret tillater).
Ledare: Kerstin Radstrom

Anmilan till kansliet senast 20 augusti per mejl till info@karlstad.hjart-lung.se eller till kansliets
telefon tisdag/torsdag kl. 10.00-12.00 054-21 84 92.

Studiecirkel om KOL

KOL-duken &ar framtagen av Riksférbundet HjartLung for att ge medlemmar med KOL kunskap
och motivation for en mer aktiv vardag. Kring duken samlas nigra personer for att lara sig mera
om hur egenvard och livsstil paverkar hilsan vid KOL.

Vi tréaffas 16/10, 6 /11 och 13/11 kl. 10.00-12.00 i ABF Viarmlands lokaler pa Grasdalen.
Ledare: Kerstin Radstrom och Eva Heistola

Anmalan till kansliet senast 15 september per mejl till info@karlstad.hjart-lung.se eller till
kansliets telefon tisdag/torsdag kl. 10.00-12.00 tel. 054- 21 84 92.

Studiecirkel om Karlstads originalfigurer och om

Karlstads historia och beréomda byggnader

Plats: ABF Viarmlands lokaler pd Grésdalen

Vi traffas 2/9 och 9/9 kl. 10.00-12.00 i ABF Varmlands lokaler pa Grasdalen.

Ledare: Ann Augustsson

Anmialan till kansliet senast 20 augusti per mejl till info@karlstad.hjart-lung.se eller till
kansliets telefon tisdag/torsdag kl. 10.00-12.00 054-21 84 92

Prova pa Yoga

Till hosten vill féreningen erbjuda flera traningsméjligheter for medlemmarna, déarfor anordnar vi
studiebesok med préva pa yoga redan nu i maj

Tid: 28 maj kl. 13.00- 14.00

Plats: Yogaskolan, Véstra Kanalgatan 3, 652 24 Karlstad

Vi besoker Yogaskolan och traffar Eva-Marie Henriksson

Pa hosten, om intresse finns, planerar vi starta flera yogagrupper tillsammans med
Blodcancerférbundet. Dessa skall vara pa olika dagar och tider sd att det passar fler. Priset beror pa
hur manga vi blir i grupperna.

Styrelsen anordnar mer dn gdrna cirklar av olika slag. Det kan handla om allt inom kultur som t ex sdng,
dans, besék pa teater/konserter och bokcirklar.

Vi tar gdrna emot intresseanmdlan for kurser om datorer, mobiltelefoner, handla pa ndtet, 1177 och évriga
digitala tjinster. Anmil gdrna om du vill leda en grupp!
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