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Information fran Reumatikerféreningen Stockholm

Nr 4 augusti 2009

Stopp!

Kasta inte denna tidning... férrdan du har last bl a om:
Hostens foreldsningar, linedancekurser 1 Alvik
studiebesok pa Rorstrands Slott, hilsoresa till Ungern,
30-drsjubileumsfest och FHLIS aktiviteter sisom bridge, kulturgrupp,
svampkurs och studiebesok pd Stockholms Borgerskap, Liljevalchs och
Vin & Sprithistoriska museet.

Vil mott!

Kalendarium-ett axplock ur foreningens utbud under hésten
Mer utforlig information om alla aktiviteter finns i tidningen, och glom inte att anmila er forvig!

Augusti
mién 31 kl. 17.30 Upptakt Séderortstriffen — Farsta

September
tis 1 kl. 17 Klubbkvill Intersport Sergel
tors 3 kl. 16 Diagnostriff Fibromyalgi, Erstagatan
tors 3 kl. 13 Seniorgrupp, Kristinehovs Malmgard
mén 7 kl. 11 Nike-café - R-distriktet
mién 7 kl. 18 Upptakt Visterortstriffen, Villingby C
ons-fre 9-11 kl. 9-17 Missan "Ett Bra Liv”
tors 10 Hostens primoérer - Innerstadstriffen,
Baltzar von Platensg. 11
mén 14 kl. 17.30 Bokbytarkvill Séderortstriffen, Farsta
tis 15 kl. 17.30 Artrosgruppen, Erstagatan 27
16r 19 Ledpromenaden
ons 16 kl. 17.30 Pratcafé Systemsjukdomar, R-distrikt
tors 17 kl. 18 Information f6r medlemmar, Erstagatan
min 21 kl. 18 Overraskningskvill - Visterortstriffen,
Villingby
tis 22 kl. 18.30 Varfor gor det da ont? Forelisning ABF
tors 24 kl. 13 Seniorgrupp, Kristinehovs Malmgard
mién 28 kl. 17.30 Kryddkvill Séderortstriffen — Farsta

Oktober
man 5 kl. 11 Nike-café - R-distriktet, Hornsbruksg. 28
mén 5 kl. 18 Smycketillverk. - Viisterortstriffen, Villingby
s6n 11 Forskardagen (prel.) — Karolinska Institutet
mién 12 kl. 15.30 Besok pd Svedmyrabadet
arr: Séderortstriffen
ons 14 kl. 17.30 Pratcafé Systemsjukdomar, R-distriktet
tors 15 kl. 13 Seniorgrupp, Kristinehovs Malmgard
tors 15 kl. 17.30 Artrosgruppen, Erstagatan
tors 15 kl 18 Temakvill om fotter, R-distrikt
man 19 kl. 18 Forts. Smycketillverkning - Visterorts-
triffen, Villingby
ons 21 kl. 12.45 Visning Rérstrands Slott, Rorstrandsg. 5
tors 22 kl. 13 Besok pé Titanicutstillning
arr: Innerstadstriffen
man 26 kl. 17.30 Skaparkvill - Séderortstriften - Farsta
ons 28 kl. 18.30 Hilsa & Livsstil, frelidsning ABF-
huset
tors 29 kl. 18 Information f6r nya medlemmar, Erstagatan




Aktuellt

Ordféranden har ordet
Vilkomna till en hést fylld av
roliga och viktiga méten. Temairet
“ett forbund i rorelse” lirde oss
vikten av att réra sig och motio-
nera for en bittre hilsa och friskare
kropp. Vi var ett 40-tal medlemmar
som deltog i Blodomloppet som
nu tycks ha blivit en tradition
och trevlig avslutning pd vérens
aktiviteter.

Minga grupper hade avslutnings-
aktivitet genom att gi ut och ita
gemensam lunch, t ex var koren
pa Rosendals tridgard 1 stralan-
de solsken och innerstadsgruppen
gick till Blockhusudden samma dag.
Vi fyllde f6r férsta gangen
en buss som gick till Wijs trid-
gardar 1 Ockelbo. Ett 35-tal
personer nappade pa inbjudan, men
vi sag inte till Daniel Westling.

Infér hosten kommer vi att inrikta
oss dnnu mer pa kropp och sjil, att ma
bra inombords ir ocksa en viktig del for
vilbefinnandet. Vi har planerat tre fore-
lisningar kring livskvalité. Vihoppas att
ni kommer att uppskatta vara
nya forelisare som dragit fulla hus
pa andra orter. Vi kommer ocksi
att utoka virt arbete kring olika diag-
noser genom foreldsningar och méten.

Vi fortsitter att sprida informa-
tion om var verksamhet genom att
ligga ut materiel pa sjukhus samt hos
reumatologer och virdcentraler. Hor
av dig till kansliet om du kan ta med
materiel till din virdcentral. Ju mer vi
hjdlps ét ju fler nar vi.

Den 20 november firar vi 30-4rs-
jubileum 1 féreningen, hoppas att
ni redan nu reserverar denna kvill
tor att umgas, dta och bli roade
tillsammans med andra medlemmar.
Hor girna av dig till kansliet om
du vill vara med i festkommittén.

Jag deltog i férbundsstimman i juni f6r
vart distrikts rikning. Var nuvarande
ordférande Anne Carlsson sitter kvar
1 fyra ar da alla tyckte att hon gor ett
bra arbete. I 6vrigt 4r Stockholms-
distriktet vilrepresenterat i férbunds-
styrelsen med 2 ledaméter.

Stimman diskuterade bl a hur
forbundet bittre kan marknadsféra
sig och diskuterade svarigheterna med
att jobba med manga olika diagnoser
till skillnad frin att salufora ett for-
bund som bara har en diagnos som
alla kinner till (t ex cancer eller
diabetes). Mer information om stim-
man kommer ni att kunna lisa i
térbundets och distriktets tidningar.

Under maj méinad besékte jag och
ett par medlemmar frin resegrup-
pen Ungern fér att rekognosera
ett resmél for termalbadresor for
téreningen. Vi fann en hirlig plats
1 Heviz 1 sydostra Ungern dit vi
kommer att resa med en liten pilot-
grupp av medlemmar i september f6r
att se om idén hiller.

Om allt faller vil ut kommer vi
att kunna erbjuda alla medlemmar
mojligheten att delta i en resa till viren.
Hall utkik 1 tidningen f6r mer info!

Vil mott pa foreldsning, diag-
nosmote eller annan verksamhet.
Birgitta Salomonsson

Informationsmote for

ressugna

* Hilsoresan till kurort i Ungern
*Hur du soker bidrag fran férbundets
olika fonder

* Klimatvérd i landstingets regi

Vill du veta mer om féreningens
planerade resa till termalbaden i Heviz
1 Ungern nista var?

Infométe: sondag 8/11 kl. 13-16
Plats: samlingslokal Pumpan
Firgargardstorget 1, Sodermalm

Medverkande:

deltagare fran pilotresan i oktober samt
representant frin TM resor

Program:

*information om den planerade resan
under varen 2010

* genomging av blanketter f6r hur du
kan soka bidrag fran forbundets fonder
tor egen rehabilitering

* information om klimatvard i lands-
tingets regi.

Fika: Ta med egen smorgas, frukt
eller kaffebrod. Kaffe och te serveras
till sjdlvkostnadspris.

Vinligen anmil ditt deltagande till
kansliet tel. 462 99 25

Mer information: Iréne Schwarcz tel.

65329 07

Preliminir information om resan:

14 dagar i maj 2010

kostnad 7000-10000 kr/person

(inkl. flygresa och boende med halv-
pension ovrig prisskillnad beroende
pa rumsval, extra miltider, frivilliga
behandlingar mm).

Det dr dokumenterat att genom att
vistas i det mineralrika vattnet kiinner
de flesta friskare! Hotellet har egen
brunn med termalvatten inomhus i tva
bassinger, 40 och 38 grader plus en ut-
omhusbassing med 30 grader. Vattnet i
bassingerna byts varje dag. Det iir bara
att aka ibadrock med hissen till badet!



Aktuellt

30-ars jubileumsfest 20 november

Reumatikerféreningen Stockholm fyller 30 ar 1 host och det skall
vi fira! Alla detaljer ir inte klara nu i juli nir vi gor firdigt
tidningen, men datum och plats kan du skriva in
1 din almanacka med blick!

fredag 20 november 2009 kl. 18-21.30
Drakenbergssalen - Tellus Fritidscenter
Lignag. 6, Sodermalm

Program: vilkomstdrink, 3-rittersmiddag inkl. ett glas vin/6l/
alkoholfritt (ytterligare dryck till sjilvkostnadspris),

underhillning och 6verraskningar

Avgift: ej klart vid pressliggning i juli!
(Cirka 300-400 kr/medlem, 400-500 kr/giist)

En utférlig inbjudan kommer i nista Killan (23/10), men varfor
vinta med din anmilan och riskera att inte fa plats? Lokalens
storlek begrinsar antalet deltagare till cirka 110 personer.

Anmiil dig till kansliet idag, 462 99 25.

P LCDFOIN1DCI1

Den 19 september 2009 kommer promenader, forelisningar och 6ppna hus
att dga rum 6ver hela Sverige. Milen med dagen ir att oka allminhetens
insikt om sjukdomar i rérelseorganen, och samla in pengar till forskning inom
omridet. Detta dr dagen da vi har stora méjligheter att samla in medel till den
nystartade Ledfonden.

Hur dagen kommer att uppmirksammas i Stockholm pa vara sjukhus
och ortopedkliniker dr dnnu inte klart vid tidningens tryckning. Si fort det
dr klart kommer vi att skicka ut information till alla medlemmar som har
anmilt sin e-postadress till féreningen. Upplysning kan du ocksé fa om du ringer

kansliet, tel. 462 99 25. Hoppas vi ses!

Skrivarkurs pa distans

Vill du utveckla ditt skrivande? Vill
du diskutera dina och andras texter?
Missa 1 sa fall inte hostens mojlighet
att gi pa en distanskurs ddr du tillsam-
mans med andra tar ditt skrivande ett
steg till. Kursen leds av Britt-Marie
Skyman som har méngarig vana av
texthantering och berittande texter.

Kursperiod:
21 september - 30 oktober 2009

Observera att sista ansok-
ningsdag ar 1 september!

Lis mer och anmil dig pa:
www.kristinehamn.fthsk.se och ga in pa
avdelningen “distansstudier”.

Denna kurs ges i samarbete mellan
Reumatikerférbundet och Kristi-
nehamns folkhogskola KPS. Dessa
kurser kallas for "Pa dina villkor”.
Genom att kurserna gir pa distans
kan du studera hemifran pa tider
som passar dig. Det enda du behéver
ir en dator med Internetuppkoppling.

fran forbundets Info nr 5

Hjart-lungraddning

Vet du hur du kan ridda ett liv? Anmil
dig och dven en anhérig eller nira vin
till ndgon av FHLIS kurser. Ledaren

Anders Anell visar ritt metod.

Onsdag 23/9 k1 13-15
Lordag 10/10 k1 14-16
Onsdag 28/10 kI 17.30-19.30

Plats: FHLIS-lokal, Segelbatsv. 2,
Stora Essingen (buss 1 och tviirbanan)
Avgift: 100 kr

Anmil dig senast en vecka fore
respektive tillfille till FHLIS-kansli
tel 88 71 00



Foreldsningar

Varfor gor det sa ont? - tisdag 22 september
Orsaker och behandlingsméjligheter vid reumatiska smirtor - att se till hela kroppen men ocksa till sjilen.
Forelisare: Rolf Nordemar, docent och specialist i smirtbehandling, medicinsk rehabilitering och reumatologi vid

smirtkliniken pd Capio S:t Gorans sjukhus

Halsa och livsstil vid reumatiska sjukdomar - onsdag 28 oktober
Hiilsa och livsstil dr angeldgna fragor f6r mianniskor med reumatiska sjukdomar. Inte alltid sa enkelt att klara av, men
det giller ju ocksi f6r alla och envar oavsett sjukdom. Foreldsningen syftar till att skapa en diskussion om mojliga vigar
framit, mot en bittre hilsa och vilbefinnande.
Foreldsare: Michael Sjostrém, docent och chef for enheten f6r preventiv niringslira vid KI,

bl a tidigare chef pa Osterasens hilsohem

Skratta, hosta, hoppsan... - torsdag 12 november
Inkontinens och framfallsbesvir hos kvinnor: férekomst, utredning och behandling.
Forelisare: Margareta Hammarstrém, professor, gynekolog, urolog och
verksamhetschef vid Kvinnosjukvard & Foérlossning, S6dersjukhuset

Tid & Plats: kl. 18.30-21.00, ABF-huset, Sveaviigen 41.
Intride: 40 kr f6r medlemmar i Reumatikerfoérbundets foreningar eller FHLIS mot uppvisande av medlemskort,

80 kr 6vriga.

Paus under kvillen, ingen servering, ta girna med egen frukt eller dryck . Begrinsat antal platser!
Foranmilan till kansliet, tel. 462 99 25 f6r att boka din plats.

Dina fotter skall halla manga mil... en temakvall

Att fotter dr eftersatta dr tydligt och det dr fantastiskt hur lite trining och
bra fotvird det krivs f6r att na bra resultat i form av smirtlindring och
okad smidighet i f6tternas leder och ligament. Det viktigaste dr att vi alla
tranar utifrin vira egna forutsittningar.

Rorelse AR bra for hela kroppen inklusive fotterna, det giller bara att
hitta bra triningsalternativ, inspiration och de "pigga fétterna” dr dina!
Diplomerad medicinsk fotterapeut Carola Petrini Schriwer féreliser.

Dag och tid: torsdag 15 oktober kl. 18-20

Plats: Reumatikerdistriktets lokaler, Hornsbruksgatan 28, 5tr

(T-bana Hornstull, buss 4)

Kostnad: 20 kr/medlemmar, 50 kr/6vriga

Fika till sjilvkostnadspris (20 kr)

Begrinsat antal platser, foranmil dig senast tisdagen 13/10 till kansliet
tel 462 99 25.

Glom inte klubbkvill pa

Intersport Sergel City

Skor, klider, trining, redskap, inligg.
Alla de frigor som du har kring din
trining och hur du kan fa ritt sko kan
du nu fa svar pi.

Reumatikerdistriktet 1 Stockholm lin
och sportkedjan Intersport fortsit-
ter nu sitt samarbete kring hilsa och
motion. Intersports personal kan
erbjuda dig spetskompetens for att fa
ritt sko for ritt motionsform. Gym-
nastikskor kan passa ocksa dig som har
problem med vanliga skor samt édven
du som bara ror dig mattligt.

ERBJUDANDE: Intersport Sergel
City erbjuder 20 % rabatt pa en vara

till ordinarie pris, under denna kvill.

Plats: INTERSPORT i Sergel City,
Sergelgatan 11 tisdag den 1/9 k1.17-20.
Vi bjuder pa dryck.

Anmil dig SENAST tisdag den 25/8
till Reumatikerdistriktet tel 30 42 00

eller info@reumatiker.net



Diagnosverksamhet

Diagnostraff Artriter och AS
Inflammatoriska sjukdomar som RA,
psoriasis artrit och AS/Bechterew har
en hel del gemensamt. Vilkommen pi
en gemensam diagnostriff for AS och
Artriter.

Dag och tid: tisdag 3 november
kl. 17.30-20 i Reumatikerdistriktets
lokaler, Hornsbruksgatan 28, 5tr
(portkod 1965).

Eventuellt blir det en f6reldsning men
det dr dnnu inte klart.

Vinligen féranmil dig till kansliet pa
tel 462 99 25 senast mandag 2/11

Fika serveras till sjilvkostnadspris.

Vilkommen!
onskar diagnosombuden for artriter

och AS/Bechterew

Artrosgruppen

Har du Sveriges vanligaste sjukdom
artros? I vir artrosgrupp kan du
ta kunskap, kamratskap och hjilp
att leva med din sjukdom. Ar
du nysjuk dr du extra vilkommen,
men alla foreningsmedlemmar med
artros kan vara med.

Vi informerar om vad artros ir
och hur man kan ha ett hygg-
ligt liv trots sjukdomen. Trining,
kost, mediciner och hjilpmedel
ingir givetvis men ocksa alla andra

fragor du grubblar pa.

Triffar: tisdag 15 september (OBS
TISDAG!), torsdag 15 oktober och
torsdag 19 november kl. 17.30-19.30

Lokal: Reumatikerforeningens lokal
pa Erstagatan 27.

Ledare: diagnosombud Eva Nislund
och Gunnel Leach.

Kafte och smorgis serveras till sjilv-
kostnadspris. Vinligen féranmil dig

till kansliet, 462 99 25 senast dagen

fore.

Har du en reumatisk systemsjukdom?
Rédet f6r Reumatiska Systemsjukdomar (RSS) ordnar diagnostriffar/caféer
tor dig! Vi fortsitter att triffas pa vara pratcaféer under hosten i1 distriktets

kansli pa onsdagar kl. 17.30-19.30

16 september
14 oktober
11 november

Plats: Reumatikerdistriktet Hornsbruksgatan 28, 5tr (portkod 1965)

I december planerar vi att ga till Grona Stugan i Sundbyberg och ita deras
fantastiska julbord, titta pa Lotsjon och stranden med marschallerna och alla
sjofaglarna. Det har vi gjort 1 manga ar nu och vi férsoker bestilla bord senare
under hosten. Mer information kommer i Reumatikerkontakten under hosten.

V1 planerar eventuella kommande teman under Pratcaféerna. Vi har méinga
videofilmer med information om vira sjukdomar som vi ocksé kan titta pi och
diskutera.

Anmilan och information: Barbro Montelius tel. 92 95 12 eller distriktskansliet
tel. 30 42 00.

Diagnostraff Fibromyalgi
Viinbjuder till tva triffar under hosten
tor er som har diagnosen fibromyalgi.
Mot andra som befinner sig i samma
situation. Vi ger aktuell information,
svarar pa frigor och samtalar om hur
det dr att leva med fibromyalgi.

Dag och tid: torsdagar 3/9 och 3/12
kl. 16-18
Lokal: Erstagatan 27

Vinligen anmil dig till kansliet, tel.
462 99 25 senast tisdagen fore respek-

tive mote. Fika till sjalvkostnadspris.

Vil moétt onskar Seija Lind, Mualla
Azizoglu och Monica Lindblom,
diagnosombuden f6r fibromyalgi

Diagnosombud

Inom féreningen finns diagnos-
ombud och kontaktpersoner som
arbetar med stéd & information till
medlemmar. Om du énskar komma
i kontakt med ett diagnosombud eller
t6r mer information — ring kansliet

tel 462 99 25. Féljande ombud finns:

Artriter:
Elisabeth Bergvall, Gunvor
Leppiiniemi och Gunilla Eklund (psoa)

Artros/Osteoporos:
Gunnel Leach och Eva Nislund

AS/Bechterew:
Lars Jonsson och Elisabeth Bergh

Fibromyalgi:
Seija Lind, Mualla Azizoglu och
Monica Lindblom

Reumatiska systemsjukdomar:
Anita Bjérn (myosit) och Britt-Louise
Edéus (Sjogrens)

Morbus Dercum:
kontaktperson Christina Sefyrin



Aktiviteter och Traffar

Stadsdelstraffar

Vill du triffa nya minniskor? Du ir vilkommen att vara med nir du har lust och orkar. Forstaelse och gemenskap ir
nyckelorden. Triffarna ir 6ppna for alla, oavsett var i staden du bor.

Innerstadstriffen

Kungsholmen - Essingedarna

Vi fortsitter med triffar pi torsdagar
under hosten. Alla medlemmar ir
vilkomna!

10/9 kl. 18-20 Kom ner och smaka
pa hostens primérer och samtidigt fa
senaste nytt frin féreningen.
Anmilan senast tisdag 8/9

22/10 Vi gar pa Titanicutstillningen
pa Galidrvarvsomradet vid Vasamuseet.
OBS! kl. 13-15.

Kostnad: 120 kr entré. Samlingsplats
meddelas vid anmilan till kansliet tel.

462 99 25, senast tisdag 20/10.

12/11 M4 Bra Kvill! kl. 18-20. Mer

information kommer i nista Killan.

3/12 Viskvill och underhillning med
trubadur. kl. 18-20. Anmiilan till kans-
liet senast tisdag 1/12.

Lokal: Baltzar von Platens gata
11, ingang fran baksidan. Nira
Hantverkargatan/S:t Eriksgatan Buss
3,40,62 hallplats Kronobergsgatan.
T-bana Fridhemsplan.

Kontaktpersoner: Barbro Gustafsson
651 75 46, Gunnel Leach 651 32 44,
Ulla Johansson 26 80 43

En far tacka!

V1 vill tacka féreningen som ordnade
en trevlig och inspirationsrik bussresa
till Wij tridgardar och vi ser fram emot
flera dagsresor f6r oss medlemmar.

Trevlig fotrsittning pa sommaren
onskar fibrogruppen genom
Gunwvor Johansson

Vasterortstraffen

Gamla och nya medlemmar hilsas
vilkomna till oss i Villingby. Vi
triffas mindagar ojimna veckor

kl. 18-20.

7/9 startar vi hostterminen. Vi har
inget program denna kvill utan vi
triffas och umgis 6ver en kopp kaffe

och hembakt brod.

21/9 En kvill som blir ”Overraskning—
ens kvill”. Vi kommer att bli bjudna

pa god mat av en av vira medlemmar.

5/10 Smycketillverkning till sjilvkost-
nadspris. Handledare: Lisbeth Bessner

19/10 Vi fortsitter smycketillverk-

ningen

2/11 Demonstration av Spikmattan da
HilsoKraft besoker oss.

16/11 Far vi en demonstration 1
Alexanderteknik av leg. sjukgymnast
Barbro Hallmark.

Alexanderteknik ér bra f6r bl a rygg,
muskler och leder, rést och andning
och inldrning av firdigheter.

30/11 Julpyssel

14/12 Vi avslutar terminen med

julbord (knytis) och julklappar.

Lokal: Medborgarhuset Trappan

- Rotarysalen, Vittangigatan 24,
Villingby C.

Foér mer information ring nigon av
véra kontaktpersoner:

Ingegird Hedin-Lonn 38 21 98

Inga Géranzon 739 17 49

Gunilla Bredwad-Wiechel 37 57 07

Soderortstriffen
Vi triffas mindagar jamna veckor

kl. 17.30-19.30 under hela hosten.

31/8 Vi fikar och pratar om hostens

pI' ogram

14/9 Bokbytarkvill. Beritta om du
list nagon bra spinnande bok under
sommaren. Tag med en bok och byt
till en ny.

28/9 Kryddkvill. Kom och hér
Marianne beriitta om sina doftande
kryddor, smaka pa goda dipp och
buljonger. Hon visar dven hudvards-
artiklar.

12/10 Besok pa Svedmyrabadet. Vi
triffas utanfor BEA kl. 15.30. Efterit
fikar vi 1 badets cafeteria. Kostnad
40 kr.

26/10 V1ilater var kreativitet loda och

malar och dekorerar pappersaskar.

9/11 och 23/11 Mer information

kommer 1 nista Killan
7/12 Terminsavslutning

Lokal: Firnebogatan 64
(Hyresgistforeningens lokal - inging
fran baksidan) T-bana Farsta C

Kontaktpersoner: Guje Starkenberg
647 73 01 eller 073 730 17 11
Ann-Marie Eklof 89 75 15 eller

070 205 92 26

Du behéver foranmala dig till allt
du dnskar delta i, antingen till
kansliet pa tel 462 99 25
eller kontaktpersonerna.

Enda undantag
dr om det star annat i tidningen.
Tack pa forhand!



Aktiviteter och Traffar

Okdnt palats mitt i stan

-visning av Rorstrands Slott
Har du ocksa gétt forbi utan att ha sett
eller tinkt pa det: 1600-talsslottet pa
Rérstrandsgatan? Vilkommen att f6lja
med pi ett spinnande studiebesok.

Vi guidas 1 Rérstrands 1600-tals slott
som byggdes pa initiativ av drottning
Kristina. Vi far ocksa mojlighet att
se pa en specialutstillning fran olika
epoker av Rorstrands Porslinsfabrik.
Utstillningen ir framtagen av Bengt
Nystrom — en av forfattarna till boken
"Rérstrand i Stockholm” Direfter
bjuds vi i denna vackra milj6 pé kaffe
och slottskaka.

Samling: onsdag 21 oktober 2009
kl. 12.45 vid entrén till Filadelfiakyr-
kan, Rorstrandsgatan 5 (t-bana S:t
Eriksplan). Den handikappvinliga

visningen tar cirka 2 timmar.

Kostnad fér visning samt kaffe ir
80 kronor som betalas vid bekriftad
anmilan till féreningens plusgiro

konto 19 46 81-3.

Vinligen anmil dig till kansliet, tel.
462 99 25 snarast di det dr begrinsat
med platser.

Seniorgrupp

Triffa nya vinner 6ver en kopp kaffe
och en liten pratstund. Det finns
plats for fler! En ledsagare finns pé
plats for att hjilpa till vid behov.

Vi triffas torsdagar 13/8, 3/9, 24/9,
15/10, 5/11 och 26/11
Tid: kl. 13-15.30

Kontaktperson: Irma Bern 647 91 84
Lokal: Kristinehovs Malmgird sal
Diedrichsons (fd Hoérlén), Kristine-

hovsgatan 2, Sodermalm

4 )

o
Allsang
Sang och musik ir viktigt for
kropp och sjil. Var med och
sjung nya, gamla och kinda
favoriter.

Onsdag 4 november
kl. 15-16.30

Samlingslokal Pumpan,
sal Katarina, Firgargardstorget 1
Sédermalm

bussar 3, 59 och 76

Medverkande: Siv Hellgren,

musikdirektér och Reumakoren

Kostnad 20 kr/medlemmar
40 kr ovriga (inklusive fika)

Lokalen dr handikappanpassad
och ledsagare finns pa plats for
att hyjilpa till vid behov. Begrinsat
antal platser, vinligen boka dig 1

forvig till kansliet tel 462 99 25.

. J

Korsang

Kérsang ir lycka, gemenskap och
glidje. Koéren fortsitter sina
ovningar som vanligt pd manda-
gar 1 foreningslokalen Pumpan
nira Vintertullen pi Sédermalm.

Dag och tid: méndagar 28/9 - 30/11,
kl. 12-14

Ledare: Siv Hellgren

Kostnad: hér med kérledaren

Lokal: Pumpan, Firgargardstorget 1,

sal Katarina

NIKE-café

Reumatikerdistriktets NIKE-café
fortsitter pa distriktskansliet, Horns-
bruksgatan 28, 5tr, t-bana Hornstull.
Caféet fortsitter 1 host med triffar pa
mandagar kl. 11-14

7 september, 5 oktober, 2 november
och 3 december

Alla ir vilkomna dven du som inte har
invandrarbakgrund. Detta NIKE-café
dr tinkt att vara en blandad kompott av
alla nationaliteter och diagnoser. Det
gemensamma spraket dr dock svenska.
NIKE = Nitverket f6r Invandrarkvin-
nors Engagemang dr tinkt att vara en
social tillgéng och hjilp och stod for dig
som behéver rad att hantera vardags-
situationer 1 dagens svenska sambhiille.

Ingvor Thorén

Informationstraffar for medlemmar
— nu far du prova paraffinbad!

Ny eller gammal i féreningen, alla ir vilkomna till nigot av féreningens
informationsméten under hosten. Du fér triffa medlemmar ur styrelsen
samt fir veta allmin information om var férening, Reumatikerforbundet
och vira olika verksamheter. Nytt f6r denna termin ir att du dven fér testa

paraffinbadet med efterféljande handgymnastik!

Vilj nagot av f6ljande tillfillen:

torsdag 17 september, torsdag 29 oktober eller torsdag 26 november.

Alla triffar dger rum kl. 18-20 i foreningens lokaler pad Erstagatan 27. Fika

serveras till sjilvkostnadspris. Vinligen féranmil dig senast dagen fore motet

pa tel. 462 99 25.



Studiecirklar

E-post & Internet
6 mandagar 21/9-26/10 kl. 15-17.30

Lir dig leta information pa Internet
med hjilp av olika s6kmotorer och
metoder. Genomgang av e-postens
mojligheter, hur du anvinder adress-
boken och bifogar bilder.
Forkunskaper: datagrunder eller
motsvarande

Lirare: Eva Meijer

Avgift: 500 kr/medlem, 600 kr/6vriga

Handla & Betala pa Internet
6 tisdagar 22/9-27/10 kl. 15-17.30

Vi gir igenom hur man ligger in betal-
ningar, tittar pa kontoutdrag, bestiller
och képer biljetter m.m. Vi tittar ocksa
pa olika betalningsvigar. Vi lir oss
att ta hem program som datorn kan
behéva och lir oss installera dem.
Forkunskaper: god erfarenhet av
Internet.

Lirare: Eva Meijer

Avgift: 500 kr/medlem, 600 kr/6vriga

Digital Bildbehandling

Forts. (Adobe Photoshop)
7 onsdagar 23/9-4/11 kl. 15-17.30

Kan du grunderna i Photoshop och
dr sugen pé att vidareutveckla dina

tirdigheter? D4 dr denna kurs for dig!

Forkunskaper: genomgangen Pho-
toshop grundkurs samt god datorvana,
egen digitalkamera

Lirare: Anders Lindberg

Avgift: 750 kr/medlem, 850 kr/6vriga

(kursmaterial ingér)

Berdtta om ditt liv
6 onsdagar 11/11-16/12 kl. 15-17.30

Foérmedla din livshistoria till familj
och vinner med hjilp av datorn. Du
lir dig att formatera texter och ligga
in bilder i programmet Word, sedan
kan du visa det hela som bildspel eller
skriva ut din berittelse.

Forkunskaper: vana av Word samt
grunderna i digital bildbehandling.
Lirare: Anna Wettersj6

Avgift: 650 kr/medlem, 750 kr/évriga

Dataverkstaden
4 tisdagar 3/11-24/11 kl. 15-17.30

Kursen f6r dig som vill underséka nya
mojligheter! Under kursens gang tittar
vi nirmare pa hur du kan ringa sam-
tal gratis via din dator (Skype), halla
kontakt via Facebook, se filmklipp
via datorn med Youtube samt lira dig
hur du kan anvinda datorn fér att

sliktforska.

Forkunskaper:

god dator- och internetvana.

Lirare: Anna Wettersjé m fl

Avgift: 330 kr/medlem, 430 kr/évriga

Lokal f6r samtliga datakurser:
ABF-huset Sveavigen 41

OBS! OBS! OBS!

Det hinder varje termin att kurser
blir instillda pga for fa eller for sena
anmilningar. Anmil dig dirfér
snarast (senast 3/9) till kansliet,
tel. 462 99 25 om du tinker gi en
datorkurs 1 host!

Ett eget USB-minne behovs till
kurserna om du vill spara de texter och
bilder du jobbar med under kursernas
sammankomster.

Engelska

Varfér inte ta chansen att friska upp
dina kunskaper? Kursen utformas
efter gruppens 6nskemal och dr pa litt
konversationsniva.

Dag och tid: onsdagar 30/9-2/12

kl. 14.30-16 (10 ginger)

Lokal: Alviks medborgarhus,

sal Bibblan, Gustavslundsv. 168A
Ledare: Stina Rinman

Kostnad: 500kr/medlemmar 600kr/
ovriga.

Avgift for kurslitteratur tillkommer

Spanska

Foreningens kurser i spanska idr po-
pulira. Kom med du ocksi! Vilj
nybérjar- eller konversations-/fort-
sdttningsniva.

Nybérjarniva mindagar 21/9-7/12 kl.
14-16 (12 génger)
Konversations-/fortsittningsniva tis-
dagar 15/9-1/12 k1. 14-16 (12 géinger)

Ledare: Catarina Zanoni

Kostnad per kurs: 600 kr/medlemmar,
700 kr/6vriga, avgift for studielitteratur
tillkommer.

Lokal: Alviks Medborgarhus, Gustav-
slundsv. 168 A, sal Bibblan

Laslustan

Vi viljer gemensamt vad vi skall lisa
t.ex. skonlitteratur, noveller eller poesi.
Vi liser hogt och sedan diskuterar
vi glatt. Nya deltagare ér vilkomna!

Dag och tid: onsdagar 23/9-25/11
kl. 11.30-14 (11 ginger)

Lokal: Kristinehovs Malmgard, sal
Kabinett (fd Hillbro)

Kristinehovsgatan 2, Sédermalm,

Ledare: Margit Lindahl



Studiebes6k och grupper med FHLIS

Samarbete med FHLIS

— Foreningen Hjart- och Lungsjuka i Stockholm

Vi utékar vart samarbete med FHLIS denna termin vilket innebir att
som medlem 1 Reumatikerforeningen dr du vilkommen att delta 1 FHLIS
aktiviteter till samma kostnad som deras medlemmar (enstaka undantag).
Begrinsat antal platser pA manga aktiviteter, anmil er 1 god tid till FHLIS
kansli, tel 88 71 00 (vardagar kl 10-12)

Studiebesdk pa tisdagar
Ryska baletten i Paris

tis 29/9 kl 14

Ryska baletten blev en stil och ett
begrepp som sildes till en stor publik
och som fortfarande utgor en inspi-
rationskilla f6r vir tids modeskapare
som Jean-Paul Gaultier och engelska

Mulberry.

Plats: Dansmuseet, Gustav Adolfs
torg 22-24

Awvgift: 50 kr inkl guidad tur (25 kr med
kulturarvskort)

Anmilan senast 22/9 till 88 71 00

Stockholms Borgerskap

tis 13/10 kl 13.30

Sedan 1724 har Stockholms Bor-
gerskap frimjat en bra dlderdom for
behévande stockholmare genom sina
olika forstklassiga hem. Verksamheten
drivs av en stiftelse utan vinstintresse.

Plats: Hogalidsgatan 26-28

Avgift: 25 kr inkl visning. Mojlighet
till lunch fran kl. 12.30 {6r 65 kr
Anmilan senast 6/10 till 88 71 00

90 ar med Mirta Maas
Fjetterstrom - tis 3/11 kl 14
Mot ett urval av fantastiska mattor

placerade i tidstypiska miljer fran
1919-2009.

Plats: Liljevalchs konsthall, Djurgards-
vigen 60

Avgift: 50 kr (entréavgift)

Anmilan senast 28/10 till 88 71 00

Vin & Sprithistoriska Museet

tis 1/12 kl 14

Detta specialmuseum f6r vinets och
brinnvinets kulturhistoria ir det enda
1 sitt slag i Sverige och har under sina
35 ar utvecklats till en institution med
stora samlingar inom sitt imnesom-
rade.

Plats: Dalagatan 100

Avgift: 40 kr inkl guidad visning

(20 kr med kulturarvskort)

Anmilan senast 25/11

Studiecirklar och Grupper
Flitiga Lisorna — konstsomnad
Vi umgas, stickar och virkar under
trevliga former.

Torsdagar kl 11-14 med start 27/8
Plats: FHLIS-lokalen Segelbatsv. 2,
Stora Essingen

Anmilan och info: Eva Carlsson tel

520322 02

Bridge

Du som har gamla kunskaper som
behéver uppdateras ir sirskilt vilkom-
men. Vi ser fram emot fler deltagare
som liksom vi sjdlva inte dr s sikra pa

spel och budgivning.

Fredagar kl 11-15 inkl paus. Start 4/9
Plats: Tellus Fritidscenter, Lignag. 6
Sédermalm

Avgift 200 kr Anmilan och info:
Marianne Oberg tel 748 03 14

Lar dig mer om svamp

Vi triffas 3 ggr under september.
Forsta gingen bestimmer vi nir och
var vi skall ut i skogen for att préva
vira nya svampkunskaper. Avslutning
mandag 28/9 kl 17.30 di vi smakar av

en "risk-sallad”.

Ta med en svampbok som inte ir dldre
dn 10 ér, eller kop vid forsta triffen.
Start mandag 7/9 k1. 17.30

Plats: Segelbétsvigen 2, St. Essingen
Avgift: 100 kr

Anmilan och info till FHLIS 88 71 00
Ledare: Lilja Johansson Lindfors

Kulturgrupp

Soker du efter nagra att dela ditt
kulturintresse med? Hir dr gruppen
tor dig. Deltagarna ger varandra tips,
bestimmer och bekostar sjilva fort-
l6pande vilka aktiviteter gruppen vill
delta 1 — t ex film, teater, litteratur eller
utstillningar.

Start onsdag 9 september ki 13

Plats: FHLIS-lokalen, Segelbatsvigen
2, Stora Essingen

Anmilan: senast 8/9 till tel 88 71 00

Balett och Teater

Svansjon - balett i fyra akter

Fé baletter innehiller s mycket virtuos
och vacker dans om Svansjon. Tjajkov-
skijs storslagna och ljuvliga musik har
lockat manga besokare i alla tiden. En
klassisk uppsittning med traditionella
kostymer och stimningsfull dekor.

Lordag 3/10 k1 10

Plats: Operan, Gustav Adolfs torg
Avgift: 500 kr (parkett)

Anmilan senast 27/8 till tel. 88 71 00

Sista Dansen

Olle, Ulla, Axel, Harriet, Hilding,
Majken och Ingrid, alla 80+, har haft
turen att kvala in pa ett dldreboende.
Harriet 6verger inte sina stilettklackar,
Olle iter dagligen 17 mediciner, Ulla
lingtar efter en Dry Martini och Ingrid
tar fel pd Axel och sin sen linge dode
make. Det har Axel inget emot. ”Sista
dansen” dr gjord med stor omsorg,
humor och integritet.

Sondag 8/11 k1 13.30

Plats: Stadsteatern, Stora scenen
Biljettpris: 200 kr

Anmilan senast 15/10 till 88 71 00



Motion och Traning

Bad i Liljeholmsbadet

— Att bada 1 varmt vatten ir bra for
reumatiker!

Foreningen har abonnerat bassingen
pa sondagar och som medlem har du
mojlighet att bada och trina i egen takt.
Vattentemp cirka 30 grader.

Dag och tid: sondagar hela hosten
under perioden 6/9 —12/12

Tid: kl. 15-17

OBS! dérren 1dses kl. 15.30
Jimnaveckorirdettillatetatttamedbarn.

Kostnad: 10 kr/géng
Badvirdar: Dina Imdn och Britt-
Louise Edéus

Vattengymnastik

Handtrdning/Paraffinbad

Vi fortsitter med handtrining under hésten. Efter behandlingen hinner
du dven ta en fika.

Hela proceduren tar cirka 90 minuter och nybérjare far forstis hjilp!

S4 hir gér det till:

1. Alla férbereder sina platser runt bordet, ligger fram filtar, sittdynor mm.

2. Ringar och klockor tas bort, noggrann handtvitt f6ljt av handsprit.

3. Doppandet dr ungefir som att stopa ljus: handen ner i badet i 2 sekunder
och upp, upprepas x 3.

Handen stoppas in i plastpise och sedan i vadderad vante; samma procedur
pa andra handen.

4. Virmen far verka i cirka 10-15 minuter, sedan tas filtar, vantar, pasar
och paraffinet bort.

5. Overkropps- och handgymnastik/trining i cirka 30 minuter, du anpassar
rorelserna efter din forméga. Ibland anvinder vi mjuka bollar som redskap.
Fokus ir pa att forbittra rorlighet 1 hinderna och éverkroppen.

Tid och dag: handtriining borjar vecka 36 (31/8)
3 grupper finns att vilja bland: mandagar kl. 10 eller k. 14 eller torsdagar kl. 10.

Ring kansliet 462 99 25 for att boka din plats eller for mer information.
Kostnad: 10 kr for trining, 10 kr f6r fika

Ledarna: Inger, Maikki, Britt, m fl
Lokal: Erstagatan 27

Ai Chi (vattengymnastik)

Genom virt samarbete med FHLIS (Foreningen Hjirt- Lungsjuka i Stockholm)
har du som 4r medlem 1 Reumatikerféreningen mojlighet att delta 1 FHLIS
badgrupper

Farsta sim- och idrottshall (30 grader)
12 onsdagar kl. 13.30 med start 9/9 Ledare: Lilian Granberg.

Adress: Farstaingsv. 3, Farsta. God tillgang till parkering.
T-bana/buss Farsta C ~ Terminsavgift: 600 kr

Svedmyrabadet (32-34 grader)

17 torsdagar kl. 18 med start 20/8 Ledare: Lilian Granberg

Adress: Handelsv. 184, Enskede, T-bana Svedmyra. Parkering vid BEA,
Svedmyraplan. OBS! Krav badméssa.  Terminsavgift: 700 kr

Beckis (29 grader)

Tre olika grupper: onsdagar kl. 14, onsdagar kl. 15 eller torsdagar kl. 19.30
14 ganger start 9/9 & 10/9 Ledare: Karin Jigerback

Adress: Soderberga Allé 80, Villingby, T-bana Récksta, sedan buss 115 mot
Villingby till Séderberga Allé.  Terminsavgift 700 kr

OBS! Anmiilan till FHLIS vattengymnastik till tel. 88 71 00
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Ai Chi dr en hirlig form av vatten-
gymnastik. Den baseras pa 6sterlindsk
meditation i samband med rérelser
och ir skapad i Japan f6r minniskor
med smirta, stelhet och rorelsehinder.
Vattenterapin dger rum i bassingen pa

Danderyds Sjukhus (35 grader) och
leds av specialist pa Ai Chi.

Avgift: 1200 kr for 12 ganger.
Dag och tid: onsdagar 18.30 Start den
16 september

OBS! Information och bindande
anmilan till NHR:s kansli (Neuro-
logiska Handikappades Riksforbund,
Stockholmsavd.) tel. 720 29 40



Motion och Traning

Ett Bra Liv
9-11 september 2009

Stockholmsmassan i Alvsjo
Ett Bra Liv dr en motesplats for
dldre, personer med funktionsnedsitt-
ning, anhoriga samt de yrkesgrup-
per som primirt arbetar inom dessa
omraden.

Gratis intride till missan med
kostnadsfria seminarier samt ut-
stillningar med fokus pd bl a
hilsa, friskvird, kost, fritid och
hjilpmedel.

Dessutom 6ppna foéredrag pé
caféscenen med friga likaren
(ledd av programledaren frin Fra-
ga doktorn, Suzanne Axell), friga
dietisten, fraga sjukgymnasten
och friga dldreombudsmannen,
matinspiration pia koksscenen och
prova-pa friskvard.

Hela programmet kommer i dagstid-
ningarna i september.

Reumatikerforbundet och Reumati-
kerféreningen kommer att finnas pa

plats.

Hélsa pa oss i monter
Ao2:30!

LDIVE DOJEYE
b ?E' %

S
)
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Linedance

Linedance ir en dansform som inte
kriver nigon partner. Danserna utfors
parader och bestir av ett antal steg som
upprepas om och om igen.

Linedance ir inte bara kul, det anses
dessutom forebygga benskérhet efter-
som det ger en allsidig stétbelastning
pa skelettet. Skaderisken dr mycket
liten, si dirfor ir linedance bra motion
tor savil gammal som ung.

Latt-niva (2 grupper)

Dag och tid:

tisdagar 22/9-24/11 kl. 14-15 eller
torsdagar 24/9-26/11 kl. 16.30-17.30
(10 x 1 studietimme)

Kostnad: 200 kr/medlemmar, 250 kr/
ovriga

Lokal: Alviks medborgarhus

sal Mossen, Gustavlundsv. 168A
Ledare: Elisabeth Sjostrand

Medel-Fortsattningsniva
Dag och tid:

onsdagar 23/9-9/12 kl. 12.30-14.30
(12 x 2 studietimmar)

Kostnad: 410 kr/medlemmar, 460 kr/
ovriga

Lokal: Trappan — Lionsalen,
Vittangig. 24, Villingby C

Ledare: Gunn Skagerling

annons

Yoga i lugnt tempo
Satyanandayoga — klassisk Indisk yoga

Helena har sedan hdsten 2005 arbetat med kurser
anpassade for elever med vark/smarta och
begransad rorlighet. Varmt valkommen!

Yoga grund ons. kl. 10.15-12.00 start 2/9 1200kr/8ggr
Yoga grund ons. kl.17.00-18.45 start 9/9 2250kr/15 ggr
Meditation tors. kl. 19.15-20.30 start 10/9 1200kr/10ggr

Adress: Satyananda Yogaskola, Torsgatan 33 St. Eriksplan
Anmalan och fragor: kontakta Helena Tel: 070 721 16 30
e-post: harochnu@sys.se

Anmalningsavgift 450kr satts darefter in pa bankgirokonto nr. 5809-3675
Obs! anmalningsavgiften aterbetalas endast vid installd kurs.
Anmalan ar bindande fran och med tio dagar foére kursstart. Kursavgiften
kan mot en liten avgift delas upp pa tva betalningstillfallen.

For dvrig information och fler kurser: www.sys.se/stockholm
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Baksidan

Tillfalliga forbindelser...

I en ideell f6rening behovs det manga hinder och hjirnor.
Det finns dessutom miénga korta uppdrag. Just nu s6ker vi
efter olika méinniskor med f6ljande erfarenheter/kunskaper:

* Nigon som kan tala ungerska (nigon 6versittning samt
telefonsamtal)

* Nagon/négra som har EU-kunskap och sirskilt kring

bidragsansokningar (organisationer)

*Nigon/néagra som tycker om att organisera, fixa, dona eller
prata med folk till olika tillfilliga uppdrag (forelisningar,

mdten, allsing mm)

*Nagon/ndgra som ir sifferkunniga/intresserade for att bista
téreningens kassor och revisorer

Du behovs! I gengild far du en djupare mening med ditt
medlemskap och far stor uppskattning f6r den du r och
det du bidrar med! Vilkommen att héra av dig till kansliet
tor mer information tel. 462 99 25

Ju fler vi ar tillsammans ...

For att kunna erbjuda vira medlemmar ett stérre utbud
av aktiviteter har vi utvidgat samarbete med FHLIS,
Féreningen Hjirt- och Lungsjuka 1 Stockholm. Detta
innebir att du kan delta 1 manga av FHLIS aktiviteter pa
samma villkor som deras egna medlemmar. Det samma
giller for deras medlemmar pa vira aktiviteter.

Vi fick inte plats med alla FHLIS aktiviteter 1 tidningen.
Mer information om promenader, boule, andningsmassage
och annat kan du far genom att ringa deras kansli eller kolla
pa hemsidan www.hjart-lung.se/stockholm

FHLIS har cirka 800 medlemmar och ir en lokalférening
som tillhoér Hjirt- och Lungsjukas Riksférbund. De har sitt
kansli 1 fina lokaler pd Stora Essingen, Segelbétsvigen 2.
Litt att nd med buss 1 frin Fridhemsplan eller tvirbanan
(hiss direkt ner frin perrongen till entrén).

Du behéver foranmala digtill allt du onskar delta i,
antingen till kansliet pa tel 462 99 25
eller kontaktpersonerna.
Enda undantag dr om det star annat i tidningen.
Tack pa forhand!

Medlemstidning f6r Reumatikerféreningen Stockholm.
Utkommer med minst 4 nummer per ar. Redaktionen
torbehaller sig ritten att redigera allt insint material och
frantar sig ansvar for eventuella annonsprodukter eller tjénster.
Tidningen ir tryckt pi AMO-TRYCK AB. Upplagan
trycks 1 2500 ex.

Ansvarig utgivare: Carol Sevegran
Redaktionskommitté: Lars Jonsson och Ulla K Hejne-
man

Hemsida: Ulla Kihlén Hejneman

Reumatikerféreningen Stockholm
Erstagatan 27, 116 36 Stockholm
tel. 462 99 25, fax 462 98 45
Plusgiro 19 46 81 -3

Kansliets telefontider: miandag-torsdag 10-12 och 13-15
Personal: Carol Sevegran, Marie Samuelsson

E-postadresser och hemsidor
carol.sevegran.sthlm.reumaforening@telia.com (Carol)
kansli.sthlm.reumaforening@telia.com (Marie)
www.sthlmsforening.reumatikerforbundet.org
www.reumatikerforbundet.org
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Styrelse 2009-2010

Ordférande: Birgitta Salomonsson

Vice ordférande: Lars Jonsson

Kassor: Asta Kallio

Diagnosansvarig: Seija Lind

Studieorganisatérer: Gunilla Anegren, Barbro Jakobsson

Ledamot: Gunilla Eklund

Ersittare: Gunvor Leppiniemi, Birgitta Johansson

Valberedning

Barbro Linde (sammankallande): barbro.linde@comhem.se
Guje Starkenberg: gujestarkenberg@hotmail.com

Berit Ko6hler: berit.kohler@tele2.se

Gunilla Bredwad Wiechel (ersittare)
gunillawiechel@hotmail.com

Iréne Schwarcz (ersittare) tel. 653 29 07

Annonspriser
Helsida 1500:- Halvsida 800:-
1/4 sida 500:- 1/8 sida 300:-

Manusstopp och utgivning for Kallan

Sista manusstopp Utgivningsdag
Nr5 20 september 23 oktober
Nr1l 19 december 16 januari 2010




