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Om oss i HjartLung

HjartLung Kristianstad arbetar fér att du som har eller har haft problem
med hjdrt- och/eller lungsjukdom ska kunna leva ett sa bra liv som
moijligt.

Vi informerar, utbildar och arbetar med fragor som berdr vara
medlemmar.

En viktig frdga som vi driver dr aft alla personer med hjart- och/eller
lungsjukdom ska ha ratt till kvalificerad vard och rehabilitering
oberoende av bostadsort, kén och alder.

Foreningen ar partipolitiskt och religiost obunden.

Kunskap ar styrka - att sprida kunskap om hjart- och lungsjukdom och
dess konsekvenser, men ocksa mojligheter, ingar i vara uppgifter. Bade
till allmanheten och vara medlemmar. Darfér arrangerar vi ofta
forelasningar med varierande tema. Lakare, sjukgymnaster, apotekare,
psykologer, kuratorer och dietister bjuds in som forelasare. Dessutom har
vi lite andra teman for féreldsningar eller underhdlining.

Gympa eller sjung for ditt hjarta - att delta i var motionsverksamhet
eller sjunga i var kér kan halla dig frisk och far dig att ma bra. Ndr vi hittat
en ny musiker?

Lar dig radda liv - att ga en livraddarkurs tar bara tva timmar. Lika
viktigt som sjdlvklart ar att dina ndrmaste deltar. Hos oss far du, som
medlem, lara dig radda liv med HLR och hjartstartare utan kostnad.

Bli ledare eller inga i var styrelse - vi behover standigt férnya och 6ka
antalet ledare for vara aktiviteter.

Du far all den ledarutbildning som krdvs for respektive aktivitet du vdljer.
Du kommer dven att ledsagas av vara aktiva ledare, vilket betyder att
du kommer att vara ordentligt forberedd som ledare hos oss.

Kontakta nagon i styrelsen eller sénd in en rekryteringsblankett.

Foreningen dr bl. a anslutna till Funktionsratt Skane via lansféreningen,
Funktionsratt Kristianstad, och ABF Nordost

Istallet for en blomma ...

Stod foreningsverksamheten i HjartLung Kristianstad

Gdavobankgiro 473-2962
Swish: 123 543 87 75




Allt detta erbjuds Du som MEDLEM i var férening
2022

Du far eftervard nar sjukvardens rehabilitering upphor. Vi bryr oss.
Tidningen Status 8 nr/ar
Olycksfallsforsdkring ingadr i medlemsavgiften.

Hjart- och Lungskolans aktiviteter:

Livsstilsforandringar;

- Motionsverksamhet som Hjartgympa och Vattengympa
- Halsocoaching och Samtalsgrupper

- Kostcirklar

- Rokavvanjning

- Stresshantering

- Forelasningar

Medicinsk Yoga och/eller Medicinsk Qigong.

Koérsang i Hjartats Rést. Om vi hittar ny musiker!

Hjart- och Lungraddning - Utbildning gratis for medlemmar.
Resor och utflykter.

Foreningsmoten med bra forelasare och trevliga arrangemang.
Studiecirklar som internetcafé/datakurs, "Ma bdtire” o Canasta.

Rehabiliterings-/rekreationsresor till Valjeviken i huvudsak
sponsrade genom Stiftelsen Asen.

Omvadrldskunskap med mat och dryck.
Halsofrukost med bl a HjartLung-raddning.
Vandringstraffar.

Bowling och snart ocksa Boule.

Stod av foreningens fortroendevalda.

Du far bade véarme och gemenskap i var férening.

Medlemsavgiften for 12 manader (ar 2022) ar 200 kr.



Tider for aktiviteter:
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AKTIVITETSKALENDER - 2022

Datum | Tid Aktivitet Plats Anm.

Man. 14/2 [10-14|Alla Hjartans dag CSK — Entréhallen

Ons. 16/2 |18.00|Omvarldskunskap Foreningslokalen Chile

Ons. 23/2 |14.00|Arsmote Foreningslokalen Anmalan senast 16/2

Nasbychaussén 21

Ons. 9/3 14.00 [Foreningsmote Foreningslokalen Mikael om
Tema: Rehabilitering Stiftelsen Asen

Ons. 16/3 |18.00|Omvarldskunskap Foreningslokalen Sydafrika

Ons. 6/4 |14.00|F6reningsmote Hemgdrden? Thomas Pettersson
Tema: Hjdrta/musik

Ons. 13/4 |14.00|HLR-utbildning Foreningslokalen

Ons. 20/4 |18.00|0Omvarldskunskap Foreningslokalen Australien

Ons. 11/5 |17.00|Vandring med Lingendset Samakning 16.45
grillning Foreningslokalen

Ons. 25/5 Foreningsresa till Mariavalls Nunne- Tillsammans med
Onslunda kloster o Borstteknik [Hassleholm

Ons. 17/8 Foreningsresa till R& [Raus Stenkarlsfabrik [Tills. med Hassleholm

Tors. 31/8 [14.00|[Sommarfest med Féreningslokalen
71-ars firande 7-ars jub i nya lokalen

Ons. 21/9 |14.00|F6reningsmote Foreningslokalen Olssons ost eller
Tema: Ost och vin Axelssons

Ons. 28/9 |09-11|F6reningsresa Vingard pa Osterlen

Ons. 5/10 |18.00|0Omvarldskunskap Foreningslokalen Spanien

Ons. 19/10 |14.00|F6reningsmote Foreningslokalen
Tema: MissingPeople

Ons. 2/11 |18.00|Omvarldskunskap Foreningslokalen USA

Ons. 9/11 |18.00|HLR-utbildning Foreningslokalen

Ons. 16/11 |10-14|Int. KOL-dagen CSK — Entréhallen

Ons. 23/11 |14.00|F6reningsmote Foreningslokalen Astma/(KOL)-skola
Tema: Astma med Evas Astmassk

Ons. 30/11 |18.00|Glogg och julmat Foreningslokalen

Tis. 11/12 [17.00|Julfest (med lucia?) |Kvarnen Ti 13/12?

Information pa hemsidan och via mejl infor arrangemangen




Akftiviteter

Hjart-Gympa / HjartLung-Cirkelgympa / Fallteknik
Det finns gympa i olika varianter, frén cirkelgympa fér den som
behdver ta det lite lugnare fill vanlig gympa fér de mera rorligare.
Gemensamt for all gympa &r att programmen satts samman av
specialister och leds av en kunnig och inspirerande ledare.
Dessutom till medryckande musik. | &r provar vi dven évning i
fallteknik och sjalvférsvar,

Vatten-Gympa

Vattengympa ér en motionsform som verkligen passar alla. Med
sina mjuka rorelser é@r den skonsam mot hela kroppen. Vi vatten-
gympar pd Tivolibadet och CSK.

Vandringar och stavgang

Vandring med stavar stdrker de stora muskelgrupperna i ben,
rygg, mage, armar och axlar och ger starkare hjarta, béttre
lungkapacitet och blodcirkulation. Stavarna ger ocksd lite extra
stéd.

Bowling
Bowling kan utdvas av de allra flesta. Den ar spdnnande, rorlig och
kan spelas individuellt sdval som ilag. Vi spelar i Arena Bowlinghalll.

Canasta
Kortspelet som trdnar hjGrnan och erbjuder trevlig samvaro.

Internet-café/Data kurser - man har nytta av
Vdrens "datakurs” koncentrerar sig pd smartphone och padda
och samordnas med vart Internetcafé. De flesta kan hoppa pd
och f& hjdlp. Bankerna vill inte hantera kontanter Idngre och det
blir dyrt att betala rékningar. P& vara kurser 18r vi bl. a ut att sdka
p& och betala pd internet, skriva och sénda e-post. Facebook.
Soka sjukvardstiénster, som att bestdlla fid i varden och
information om vara ordinerade I&dkemedel.

Yoga Vi erbjuder Yoga bdde fér nybérjare och for
erfarna. Vi har ocks& en grupp fér Andningsyoga.

Halsocoach Vi kan erbjuda Tematréffar med
halsosamtal for dig som vill f& hjdlp att leva ett
h&lsosammare liv.

Vi kan eventuellt ocksd erbjuda Qi-Gong om infresse
finns. Qigong ar en unik metod, som bygger pd tanken att
vilian kan pdaverka var organism. Den férenar rérelse,
andning och koncentration.



Akftiviteter

Resor och arrangemang 2022

Vi arrangerar eller deltar i minst 3 resor, ndgra i samarbete med

Hassleholm.

1. Endagsresa ftill Mariavalls Nunnekloste och Onslunda
Borstfabriken, 25 maj, tillsammans med Hdassleholm.

2. Endagsresa till vastra Skdne och Raus Stenkdrisfabrik, 17 augusti.

3. Endagarstur till vingérd p& Osterlen, 28 september.

Foreningsmoten

Foreningsmdten med foreldsningar av olika féreldsare frén ndr
och fjarran.

Hostens mdten planeras under véren och léggs ut pd hemsidan.

Halsocoach-cirkel
Tematraffar med halsosamtal fér dig som vill f& hjdlpa att leva ett
halsosammare liv.

Stresshantering

Stress har utvecklats till en av var tids stérsta folksjukdomar. Som
hjart- och/eller lungsjuk ar man extra kénslig. Vi har fillsammans
med forskare p& omrddet tagit fram ett eget studiematerial
"Temamaobten om stress". Ledarna &r utbildade inom férbundet.

Ma bdattre-cirkel

Studiematerialet handlar om hjért- och lungsjukdom,
behandlingar och rehabilitering. Har I&r man sig mer om motion,
stress, kost och tobak. Erfarenheter frén vardagliga handelser gér
som en réd trdd genom materialet. Vi delar med oss av véra
erfarenheter.

Kost for Hjarta och Lunga

Att dndra kostvanor drinte det I&ttaste. Men det behdver inte
alls vara trékigt. | véra kostcirklar far du Idra dig att laga ratt kost i
bé&de teori och praktik. Cirkeln vander sig fill alla, inte bara till dig
som har KOL, lung- eller hjartbesvar.

Kom gdrna med i var sangkor Vi évari var féreningslokal
och ar mycket uppskattade nér vi upptréder. Kan gérna bokas till
olika arrangemang.

Valkommen till Oppet Hus

i féreningslokalen varje onsdag

kl 13.00 — 15.00 under vér och host,

mellan den 19 januari och 18 maj respektive
mellan 16 september och 2 december,
Detta @r vart "café” och "sociala
vattenhdl”. Har kan du exempelvis f& hjdlp
med anmdlningar till arangemangen eller
att surfa pd internet. Oftast blir det
hembakat eller ndgot annat gott fill kaffet.
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