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Information frdn Reumatikerforeningen Stockholm

Valkommen pa Kick-off
Nyfiken pa foreningens aktiviteter? Kom och prova pa
ett urval av var verksamhet.

Sondag 8 februari kl. 12-16 (cirka)
Pumpans foreningslokal, Fargargardstorget 1,
Sddermalm
(Buss 76 till andhallplatsen, promenad pa 2 kvarter)
Linedance Handtraning med paraffinbad

Avslappning Sittgympa  Stavgang

Vi bjuder dig pa kaffe och nagot dartill samt en
gratischans i vart lotteri med fina priser!

Varmt valkommen med din anmalan till kansliet
tel. 462 99 25 senast onsdag 4 februari.

Nu ar det dags
att betala
forenings-

avgiften for
20009!

Inbetalnings-
kort hittar du i
mittuppslaget.

Kalendarium
Mer utforlig information om alla aktiviteter finns i tidningen, och glém inte att anméla er forvag!
Januari
ons 21 kl. 13.30-16 Diagnostraff myosit, R-distriktet tors 19 kl. 17.30-19.30 Artrosgruppen, Erstagatan
tors 22 kl. 13-15 Seniorgrupp, Pumpan man 23 kl. 18-20 Vasterortstraff, Vallingby
fre 23 kl. 13-17 Seminarium-systemisk skleros, KS tors 26 kl. 17-21 ARSMOTE, Tellus Fritidscenter, Lignag. 6
man 26 kl. 18-20 Vasterortstraff, Vallingby
tors 29 kl. 17.30-19.30 Artrosgruppen, Erstagatan Mars
man 2 kl. 11 Nike-café, R-distriktet, Hornsbruksg. 28
Februari man 2 kl. 18-20 Decoupage, Soderortstraff, Farsta
man 2 kl. 17.30 Gora smycken, Soderortstraff, Farsta tors 5 kl. 13-15 Seniorgrupp, Pumpan
man 2 kl. 11 Nike-café, R-distriktet, Hornsbruksg. 28 man 9 kl. 16.30-19 Diagnostraff AS Bechterew, Erstagatan
son 8 kl. 12-16 Kick-off, Pumpan man 9 kl. 18-20 Kryddparty Vasterortstraff, Vallingby
man 9 kl. 16.30-19 Diagnostraff AS Bechterew, Erstag. man 16 kl. 18-20 Decoupage, Soderortstraff, Farsta
man 9 kI. 18-20 Vasterortstraff, Vallingby tors 19 kl. 16-18 Diagnostraff Fibromyalgi, Erstag.
tors 12 kl. 13-15 Seniorgrupp, Pumpan man 23 kl. 18-20 Byta sticklingar, Vasterortstraff, Vallingby
tors 12 kl. 18-20 Information for nya medlemmar, Erstag. tors 26 kl. 13-15 Seniorgrupp, Pumpan

man 16 kl. 15.30 Bad pa Svedmyrabadet, Soderortstraff tors 26 Kkl. 17.30-19.30 Artrosgruppen, Erstagatan




Aktuellt

Ordféranden har ordet
| skrivande stund &r jag pa vag till
Italien fOr att fira jul hos min familj.
Vi startar julfirandet i Milano med
svensk julmat och tomte, en tradition
vi startat med vara italienska vanner
och den 25 dec firar vi for forsta gangen
jul i Verona med ruménska vanner.
Jag far aven gladjen att deltaga i ett
grekisk-ortodoxt barndop vilket k&nns
intressant och nytt for mig.

Verona &r en rik gammal stad, dar de
flesta medelalders kvinnor alltid tar pa
sig palsen nar de gar ut pa stan vilket
vi inte ser mycket av har hemma. Det
har invandrat manga rumaner till
norra Italien som nu arbetar inom
industri, barnomsorg och aldrevard
och pa detta sétt har var familj utokats
med ruménska vanner.

Temaaret slut

Temadaret "Ett forbund i rorelse” ar slut
men jag hoppas att alla ni som varit
aktiva deltagare i vara verksamheter
fortsétter med er motion och tréning.
Vi startar aret med en “kick-off” i
rorelsens tecken dar ni far prova pa
olika aktiviteter och aven tréffa styrel-
sen och en del ledare. Vi har valt en
sondag for att se om ni lattare kan
komma och vara med.

Vissa av vara aktiviteter kring rorelse
lockade inte s& manga deltagare
som vi 6nskat men daremot deltog ett
50-tal medlemmar i Blodomloppet
och ett 100-tal medlemmar gick till
Amsterdam i stegtavlingen. Det
kandes roligt. I host kommer foren-
ingen att fira 30ars jubileum och
inbjuda er medlemmar att deltaga.
Programmet dr i skrivande stund ej
Klart.

Resegrupp pa gang

Vi har startat en "resegrupp” bestaende
av 7 medlemmar som dr intresserade
av att organisera en medlemsresa med
bad och behandlingar till hdsten.
Malet &r att forsoka fa resan billigare
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an vad marknaden annars erbjuder.
En lagesrapport kan du ldsa pa annan
plats i tidningen.

Vi kommer under aret att fordjupa
oss i olika diagnosfragor och ordna
foreldsningar i detta d&mne.
Vi arbetar ocksa med ekonomi och
lokalfragor, vi har ju tappat en del
lokaler da Kristinehovs Malmgards
huvudman gick i konkurs. Glém inte
arsmotet den 26 februari.

Jag vill tacka alla aktiva
féreningsmedlemmar for allt arbete
ni lagt ner under det gangna aret och
passar pa att onska alla medlemmar ett
Gott Nytt Ar 2009.

Birgitta Salomonsson

74 000 000 steq!

Vi gick och vi gick och vi gick. Och
gympade pa land och i vatten. Vi gick
i skogen, cyklade i stan, vandrade
utomlands och gick stavgang pa
kryssningsfartyg. Ibland ensam, ibland
i grupp eller &ven med en fyrfotad vén.
For egen del har jag méarkt en
forbattrad kondis; jag gar med steg-
réknare dven nu efter avslutad tévling
for att hélla igang.

93 medlemmar stéllde upp. Och vann
gjorde var forening i lottdragning av
ett presentkort for resor. Nagra som
deltog i tavlingen kommer att bli
belénade med en extra vinst som
lottas ut pa sondag 8/2 under prova-
pa-aftonen. Men vinnare &r vi anda
allihopa!

Carol Sevegran

Medlemsmotet

”Over alla hinder”

Detta medlemsmote holls pa Tellus
fritidscenter den 23 oktober och
ordnades av féreningens handikapp-
radsrepresentanter i stadens olika
namnder.

Motet lockade ett drygt 30-tal
medlemmar. Vi fikade och &t smor-
gasar medan vara handikapprad
presenterade sig och sin funktion som
representanter for handikapprorelsen.

Problem i kollektivtrafik

En av vara medlemmar Pekka
Nieminen hade varit ute pa stan och
fotograferat ej atgardade svarigheter
som man som funktionshindrad kan
mota ute i vardagen t.ex. dérrhandtag
till toaletter som inte motsvarade de
nya principerna samt gatstenar som
orsakade svarigheter. Pekka pavisade
daven att problem ofta uppstar
vid avstigning vid bussresa da bussarna
stannar pa fel platser m.m. och gér det
svart for trafikanter att ga av och pa
vid busshallplatser. Pekka hade med sig
kort som han tyckte vi skulle ge varje
chauffor sa de mer noga tankte pa detta
problem fér oss handikappade.

Atgérda sjalv basta rad
Vi tog upp lite olika problem och
kom ofta fram till att man snabbast
atgardar vissa mindre problem genom
att vederborande sjalv hor av sig
tillrespektive fastighetsdgare. Resulta-
tet blir troligen fortare atgardat &n om
arendet skall vandra den offentliga
vagen. Vi upplevde pa matet att det
inte var sa stora hinder i vardagen som
vi kunde atgarda utan ser att det
arbete handikappraden utfor i sina
namnder kanske gor att politikerna
lyssnar pa oss i de fragor som kommer
upp och ror tillgdngligheten i
samhdllet. Trots att det skall vara
full tillganglighet i samhallet 2010 sa
vet vi vél var och en att det &r en bit
kvar men man jobbar pa och det skall
vi val vara tacksamma 0Over.

Birgitta Salomonsson



Aktuellt

Medlemmar kallas till arsmote for
Reumatikerféreningen Stockholm

torsdagen 26 februari 2009 kl. 17.30 — cirka 21.00

Tellus Fritidscenter, Drakenbergssalen
Lignagatan 6 (hérnet Hornsgatan)

Foreningen bjuder pa lattare fortaring samt kaffe/té och kaka. Férutom
mat sa hinner vi med trevlig samvaro och lotterier under tiden.
Forhandlingar borjar cirka kl. 18.30. Vanligen foranmaél dig till kansliet,
tel 462 99 25 senast mandag 23 februari och tala om ifall du 6nskar
fortaring.

Pa arsmotet behandlas foreningens verksamhets- och forvaltnings-
berattelser for 2008 samt verksamhetsplan och budget for 2009. Styrelse,
revisorer, diagnosombud och andra poster véljs. Motioner fran
medlemmar samt forslag fran styrelsen behandlas ocksa pa motet.
Moteshandlingar kan du fa i forvag genom att ringa kansliet,

Valberedningen paminner!!
Sista datum foér nomineringar till olika
poster i styrelsen som diagnosombud
m.m. & mandag 9 februari.

| ar valjs 3 ordinarie ledamoter och
minst tva ersattare till styrelsen.
Hoppas vi ses pa arsmatet!

Britt-Inger Stjernstrém 694 75 64
Barbro Linde 660 99 78
Guje Starkenberg 647 73 01

fr o m 18 februari.

Alla medlemmar har motionsréatt till &rsmotet. Motioner skall ha
inkommit till kansliet senast torsdag 12 februari.

Styrelsen for Reumatikerforeningen Stockholm

Birgitta Salomonsson, ordférande

En ny chans till alla forskningsintresserade!

Vilka fragor borde forskningen ta sig an nar det galler funktionshinder? Var
finns hindren i samhallet och hur léses de upp? Den samhéllsinriktade forsk-
ningen och handikapprorelsen har mycket att tjana pa ett narmare samarbete.
Anmal intresse senast den 30 januari for varens forskningscirkel i Stockholm!

Var med och lar dig mer om funktionshinderforskning och utveckla dina idéer
tillsammans med forskare och andra forskningsintresserade. Inga forkunskaper
krdvs, men intresse for samhallsinriktad forskning &r en bra grund.

Under hosten genomférdes den forsta forskningsinitieringscirkeln inom
Handikappférbundens projekt "Fran forskningsobjekt till medaktor”. Teman som
brukarinflytande, forskningspolitik och forskningsteorier togs upp. Men
framfor allt klacktes manga nya idéer till framtida forskningsprojekt.

Vi traffas sex sena eftermiddagar under varen 2009. Anmal intresse nu sa
anpassas dag och tid till deltagarnas énskemal. Anmal dig senast 30 januari via
e-post till: emil.erdtman@hso.se

Och las mer om vad som &r pa gang inom Handikappforbundens forsknings-
projekt: http://www.hso.se/start.asp?sida=11137

Halsning Emil Erdtman, projektledare



Reportage

¥
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Tomtenissar sprider gladje. Vilket luvligt gang!

Vi har firat jul pa olika satt
En férsenad God Jul énskar vi alla
medlemmar med négra bilder fran
julfirande i vara grupper.

Ledare avtackades

Den 28 november inbjdds alla ledare
och ombud till en liten jullunch. Vi var
val ett 40-tal personer som traffades
nagra timmar. Vi avtackade var
f.d. ordférande Gun Lingberth med en
silver fortjanstnal (efter 10 ars samlad
verksamhet i férening, distrikt och
forbund) samt med ett album med
héndelser under hennes ordforandetid
som Seija Lind hade tillverkat. Gun
stod for all inhandling av maten
till denna lunch vilket vi andra
uppskattade valdigt mycket. Lite sang
och dans utfordes av Birgitta, Lars
Seija och Gunilla vilket uppskattades
mycket.

Julsanger vid Vintertullen

Kdren med ledning av Siv Hellgren
avslutade som vanligt sin termin med
att den 8 december sjunga in julen for
boende pa Vintertullens servicehus.
Detta har kdren gjort manga ar och det
ar en mycket uppskattad tradition av
de boende. En fotograf fran
Reumatikertidningen tog kort for ett
reportage om koren (se nésta
Reumatikertidning)

Trubadurer ger fin stamning
Innerstadsgruppen inbjod alla
medlemmar pa glégg och skink-
smorgas den 4 december . Ett 15-tal
4

Ganget fran innerstaden sjunger med Lage.

medlemmar som var dér och sjong
julsanger tillsammans med trubaduren
Lage.

Vésterortsgruppen hade julfest
for intresserade medlemmar den
1 december i sin lokal pa Trappan i
Villingby C. Dér vad det knytkalas
med julmat fran flera lander. Ett
20-tal medlemmar deltog under
kvallen d& dven en ung trubadur
fran Eker6 folkhogskola spelade och
sjong. Gott Nytt Ar till er alla frén oss.

Birgitta Salomonsson

Fingerfardiga Gunilla leder dvningen.

Gunvor hélsar
Tack alla for en mycket trevlig, under-
hallande och god jullunch pa
Pumpan!!!

Gunvor Johansson, ledare fibrogrupp



Diagnosverksamhet

( )

Seminarium om

systemisk skleros (sklerodermi)

Fredagen den 23 januari kl. 13.00 — c:a 17.00
Plats: Rolf Lufts auditorium, Karolinska Sjukhuset
(Byggnad L, nara CMM-labbet)

Ur programmet:

Epidemiologi, sjukdomsmekanismer
Raynaud’s fenomen: behandling L Bjornadal
Mag- och tarmkanalen: behandling A Nordin
Teamet: Arbetsterapeut H Wikholm
Forskning: Trotthet S Pettersson

Forskning: LIFS-studien A Nordin

Vi bjuder pa fika!
Anmalan till Reumatikerdistriktet tel 30 42 00

Valkomna!
Reumatikerdistriktet Stockholms lan och
Karolinska sjukhusets reumatologklinik, Solna

|\ J

Informationstraff AS/

Bechterew

Vi inbjuder till 6ppna tréaffar for dig
med diagnosen AS/Bechterew. P4 en
diagnostraff far du mojlighet att mota
andra som kan ha liknande erfarenhe-
ter. Vi tar upp fragor som kan handla
om vardagsproblem, ldkarkontakter,
rehabilitering, utlandsvard mm.

Vi tror att alla kan bidra med sina
erfarenheter och synpunkter och dari-
genom belysa olika problem. Pa
foreningens kansli finns dven broschy-

Traff for oss med myosit
Onsdagen 21 januari 2009
kl. 13.30- 16.00

Lokal: Reumatikerdistriktet, Horns-
bruksgatan 28, 5tr

Vill du foranmala dig (for att fa
portkod) eller vill veta mer, sa hor
av dig till Anita Bjorn tel. 38 96 75 alt
via e-post anita.bjorn@telia.com

Artrosgruppen

Har du Sveriges vanligaste sjukdom
artros? | var artrosgrupp kan fa
kunskap, kamratskap och hjélp att
leva med din sjukdom. Ar du nysjuk
ar du extra vdlkommen, men alla
foreningsmedlemmar med artros
kan vara med.

Vi informerar om vad artros &r och
hur man kan ha ett hyggligt liv trots
sjukdomen. Tréning, kost, mediciner
och hjalpmedel ingar givetvis men
ocksa alla andra fragor du grubblar pa.

Traffar: torsdagar 29/1, 19/2,
26/3 och 23/4  kl. 17.30-19.30
Lokal: Erstagatan 27.

Ledare: diagnosombud Eva Naslund
och Gunnel Leach

Fika till sjalvkostnadspris. Vanligen
foranmal dig till kansliet, 462 99 25.

Diagnostraff Fibromyalgi

Vi inbjuder till diagnostraff fér er som
har diagnosen fibromyalgi. Mot
andra som befinner sig i samma situa-
tion. Vi ger lite information, svarar pa
fragor och samtalar om hur det &r att
leva med fibromyalgi.

Dag och tid: torsdag 19/3 kl. 16-18
Lokal: Erstagatan 27

Vanligen anmal dig till kansliet,
tel. 462 99 25 senast 18/3. Fika till
sjalvkostnadspris.

Vél moétt onskar diagnosombud for
fibromyalgi Seija Lind

rer och litteratur att I&sa eller kopa.

Dag och tid: mandagar 9/2, 9/3 samt
20/4 kl. 16.30-19.00 i foreningens
lokal pa Erstagatan 27. Kaffe och
smorgas till sjalvkostnadspris.
Anmadlan dig fore varje mote till
kansliet tel 462 99 25

Val mott! Elisabeth Bergh och Lars

Jonsson, diagnosombud AS och Gunilla Anegren
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Diagnosombud
Inom féreningen finns diagnosombud och kontaktpersoner som arbetar med
stoéd & information till medlemmar. Om du énskar komma i kontakt med
ett diagnosombud eller for mer information — ring kansliet tfn 462 99 25.

Artriter; Elisabeth Bergvall, Gunvor Leppéniemi

Artros/Osteoporos: Gunnel Leach och Eva Naslund

AS/Bechterew: Lars Jonsson och Elisabeth Bergh

Fibromyalgi, mjukdelsreumatism och kroniskt varksyndrom: Seija Lind

Reumatiska systemsjukdomar: Christina Séderstrom och Anita Bjérn
Morbus Dercum: kontaktperson Christina Sefyrin




Aktiviteter och Traffar

Stadsdelstraffar

Vill du traffa nya manniskor? Alla deltagare i vara stadsdelsgrupper har givetvis olika reumatiska sjukdomar men vi ar
manniskor, inte vara diagnoser. Forstaelse och gemenskap ar nyckelorden. Du &r valkommen att vara med nar du har lust
och orkar. Tréffarna &r 6ppna for alla, oavsett var i staden du bor.

Innerstadstraffen
Kungsholmen-Essingedarna
Vandring pa Blockhusudden
Onsdag den 27 maj kl. 13.00

Valkommen att vandra med oss pa det
vargrona, for oss med funktionshinder
anpassade promenadstraket. Vi kan
goraen kort eller lite langre promenad.
Skona bankar finns langs vdgen samt
trevligt promenadsallskap! Buss 69,
héllplats Thielska galleriet. Vi traffas
kl. 13 vid P-platsen Blockhusringen
1-7. Du bjuds pa kaffe och brod.

OBS! Anmélan till kansliet, 462 99 25
senast mandag 25 maj.

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

Hantverk?

Vi under om det finns intresse bland
medlemmar att traffas regelbundet och
halla pa med hantverk? Idén &r att
man haller pd med det man sjalv ar
intresserad av for stunden: virkning,
téljning, stickning, scrapbooking,
broderi eller helt enkelt att stoppa
strumpor. Oppna traffar kanske
varannan vecka? Ettslags syjunta helt
enkelt. Lokal troligtvis pa Erstagatan.

Om detta skulle vara nagot for dig kan
du snabbt hora av dig till kansliet,
462 99 25 sa vi kan planera vidare.

Ar det inte dags att gora fardigt de
projekt du har liggande i garderoben
hemma?

Vasterortstraffen

Gamla och nya medlemmar hélsas
valkommen till oss i Vallingby. Vi traf-
fas mandagar ojamna veckor kl. 18-20.

26/1 startar vi varterminen med
rorelseaktiviteter

9/2 decoupage pa krukor (medtag
kruka)

23/2 Peder Walraamoen fran
Reumatikerférbundet besoker oss och
informerar

9/3 kryddparty (demonstration och
avsmakning pa bl a buljong och
soppor med en spannande
kryddblandning)

23/3 byter vi plantor och sticklingar
med varandra

6/4 Stockholmsgruppen besoker 0ss
20/4 tillverkar vi smycken

4/5 decoupage pa tyg (medtag
lakansvav)

18/5 vi planerar for varutflykten och
rorelseaktiviteter

1/6 varutflykt till Uppsala

Lokal: Medborgarhuset Trappan -
Rotarysalen, Vittangigatan 24, Val-
lingby C

For mer information ring nagon av
vara kontaktpersoner:

Ingegérd Hedin-L6énn 38 21 98
Inga Goéranzon 739 17 49

Gunilla Bredwad-Wiechel 37 57 07

Soderortstraffen
Vi traffas pa mandagar kl. 17.30-20,
jamna veckor under hela varen.

19/1 Nya medlemmar hélsas valkomna
och terminens program presenteras
2/2 Smyckestillverkning
16/2 Besoker vi Svedmyrabadet.
Vi tréffas utanfor Bea kl. 15.30
Badet kostar 40kr. Efterat fikar vi i
badets lilla cafeteria

2/3 Decoupage pa lerkrukor eller
sma pappersaskar

16/3 Vi fortsatter med decoupage
27/4 samt 11/5 Mer information
kommer i Kallan under varen
25/6 Terminsavslutning

Lokal: Farnebogatan 64
(Hyresgastforeningens lokal - ingang
fran baksidan) T-bana Farsta C

Kontaktpersoner/ledare:  Guje
Starkenberg tel 647 73 01 eller
073-730 17 11 Ann-Marie EkI6f
tel 89 75 15 eller 070-205 92 26

Du behdver

féranmala dig...

... till allt du 6nskar delta i,
antingen till kansliet pa
tel 462 99 25 eller
kontaktpersonerna.
Enda undantag &r om det
star annat i tidningen.
Tack pa forhand!



Aktiviteter och Traffar

Seniorgrupp

Tréaffa nya vanner 6ver en kopp kaffe
och en liten pratstund. Det finns
plats for fler! En ledsagare finns
pa plats for att hjalpa till vid behov.

Vi tréffas torsdagar 22/1, 12/2, 5/3,
26/3, 16/4, 7/5 samt 28/5
Tid: kl. 13-15.30

Kontaktperson: Irma Bern 647 91 84
Lokal: Pumpan
Fargargardstorget 1, Sodermalm

Gratis tips i Stockholm

Vill tipsa om en bra Internetsida.
www.gratisnojen.se/stockholm/

Dar kan man fa tips pa gratis nojen i
Stockholm. Manga museer har gratis
intréde vissa dagar i veckan.

Om du ar pensionerad helt eller delvis
sa be om intyg fran Forsakringskassan.
Da far du rabatter pa manga entréer
och biljetter till teater.

Anita Bjorn
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mittemellan
Mittemellannatverket Stockholm

Vélkommen till Mittemellannatverket! Syftet med néatverket &r att
fungera som motesplats for oss i “mittemellanaldern” ca 25-45 ars alder.
Vi tréffas, fikar, utbyter tips och erfarenheter om bade sjukdom och
livet i Ovrigt.

Traffarna halls pa Hornsbruksgatan 28, Reumatikerdistriktets lokal
(T-bana Hornstull eller buss 4), ibland ar det aven traff pa stan t ex
lunch/fika.

Du &r valkommen till nétverket oavsett var du bor i I&net och oavsett
vilken reumatisk smart diagnos du an har, sjukdomen i sig ar inte
viktigast (férhoppningsvis!) utan hur vi kan inspirera varandra hantera
var diagnos med allt vad det innebar och ma battre i hela var livssituation!
Halsningar, Kicki Vuorenmaa (kontaktperson och ansvarig for natverket)

Om du vill komma med i natverket och fa utskick om vara traffar mejla:
mittemellansthim@hotmail.com Vill du ha utskick per brev eller vill
fraga nagot ring Kicki tfn 55060868 mobil 070 485 18 63

Hoppas vi ses!

NIKE-café

For dig som inte har nagon NIKE-
grupp i hemféreningen och for dig som
redan &r engagerad i en NIKE-grupp,
sa startar nu Reumatikerdistriktet ett
NIKE-café pa distriktskansliet,
Hornsbruksgatan 28, 5tr, t-bana
Hornstull.

Caféet fortsatter i var med foljande
traffar pA mandagar 2/2, 2/3, 6/4, 4/5
och 1/6 kl. 11-14.

Informationstraffar for nya och gamla medlemmar

Alla ar valkomna aven du som inte
har invandrarbakgrund. Detta NIKE-
café ar tankt att vara en blandad

Ny eller gammal i foreningen, alla ar valkomna till nagot av foreningens
informationsméten under hosten. Du far traffa medlemmar ur styrelsen
samt far veta allman information om var férening, Reumatikerforbundet
och vara olika verksamheter. Du hinner dven titta runt i var lokal och
bladdra i eller kdpa férbundets material.

Vilj nagot av féljande tillfallen: torsdag 12 februari kl. 18-20 eller
onsdag 22 april kl. 18-20. Alla traffar ager rum i foreningens lokaler pa
Erstagatan 27. Féranmélan senast dagen fore motet pa tel 462 99 25

kompott av alla nationaliteter. Det
gemensamma spraket ar dock svenska.

NIKE = Natverket for Invandrar-
kvinnors Engagemang dr tankt att vara
en social tillgang och hjélp och stod
for dig som behover rad att hantera
vardagsproblem och dylikt i dagens
svenska samhaélle.

Ingvor Thorén
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Studiecirklar

Kopa ny dator och

Datasakerhet (forelasning)
Dataléraren Anders Lindberg ger
nyttiga baskunskaper. Medlemmar
samt gaster ar vélkomna.

del 1 Skall du képa dator? Tips och rad
om hur du tar ett bra beslut kring
datorkop.

del 2 Datasékerhet — Virus, sdkerhets-
problemen, antivirusskydd, brand-
vaggar samt tips om de bésta produk-
terna. Farorna med e-mail, olika upp-
kopplingar, snubbelfallor och bluffmail
tas ocksa upp. Vi far dven se hur det
ser ut nér ett datavirus slapps 16s i en
dator.

(Endast forelasning, ingen prova pa)

Dag och tid: torsdag 2/4 kl. 15-17,
ABF-huset, Sveavagen 41, Hedénsalen
Avgift forelasning: 20 kr/medlemmar,
40 kr 6vriga, betalas pa plats

Datakurser

Dataverkstan
En studiecirkel med 3 traffar for dig
som vill 1ara dig lite mer.

Skype onsdag 15/4 kl. 15-17

Skype &r ett gratisprogram som du kan
ladda ner for att kunna ringa och chatta
gratis med andra personer.

(Lektion samt prova pa)

Néatdejting for aldre

onsdag 22/4 kl. 15-17

Att dejta via Internet &r ett nytt och
effektivt sdtt att ldra kdnna andra
manniskor. Vi visar prisbelonta filmen
om Margareta 80 ar som inte gett upp
hoppet om karleken. Olika sajter samt
vad som kan vara bra att tanka pa tas
upp. (Lektion samt prova pa)

Digitalt bildberattande

tisdag 5/5 kl. 15-17

Hur kan du férmedla din historia till
dina barn och barnbarn? En introduk-
tion till digitalt berattande dar du
anvander dina bilder och I&ser in din
berattelse med din egen rost.
(Lektion samt prova pa)

Plats: ABF-huset, Sveavagen 41.
Avgift (inkl. forelasningen): 200 kr/
medlemmar, 300 kr/6vriga
Begrénsat antal platser, anmélan
till kansliet tel. 462 99 25.

Ordbehandling Uppfriskarkurs 6 tisdagar 3/3-7/4 kl. 15-17.30
For dig som vill fortsatta utveckla dina fardigheter i att bearbeta texter i datorn.
Vi arbetar i Word 2003. Forkunskaper: datagrunder samt tidigare erfarenhet av

ordbehandling

E-post & Internet 6 mandagar 2/3-6/4 kl. 15-17.30
Lér dig leta information pa Internet med hjalp av olika metoder. Genomgang av
e-postens mojligheter. Forkunskaper: datagrunder eller motsvarande

Digital Bildbehandling (Adobe Photoshop) 7 onsdagar 4/3-15/4 kl. 15-17.30
Lé&r dig hantera och forbéttra dina digitala bilder. Mangder av tips och tricks,
lattare retusch, trickfoto och collage. Forkunskaper: god datorvana, garna egen

digitalkamera

Avgifter: Datakurser 18 studietimmar (6x3) 490 kr/medlem, 540 kr/évriga
Digital Bildbehandling 21 studietimmar (7x3) 750 kr/medlem, 830 kr/6vriga

Lokal: ABF-huset, Sveavagen 41
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Engelska infOr resan

Varfor inte ta chansen att friska upp
dina kunskaper? Innehéllet i kursen
utformas efter gruppens onskemal.
Latt konversationsniva.

Dag och tid: onsdagar 11/2-22/4
kl. 14.30-16 (10 ganger)

Lokal: Alviks mbh, sal Mossen,
Gustavslundsv. 168A
Ledare; Stina Rinman

Kostnad: 500 kr medlemmar/550 kr
ovriga. Avgift for kurslitteratur
tillkommer

Spanska

Spanska ar ett varldssprak som kan ge
mojlighet till nya erfarenheter. Vélj
nybodrjar- eller konversations/
fortsattningsniva.

Spanska (nybdrjarkurs) onsdagar
11/2 — 15/4 kI. 14-16 (10 ganger)

Spanska (konversation/fortsattning)
tisdagar 10/2 — 14/4 kl. 14-16 (10 ggr)

Ledare: Catarina Zanoni
Lokal: Alviks Medborgarhus,
Gustavslundsv. 168 A, sal Bibblan

Kostnad per kurs: 500 kr medlemmar
i Reumatikerféreningen Stockholm,
550 kr/6vriga, avgift for studielitteratur
tillkommer

Laslustan

Vi viéljer gemensamt vad vi skall lasa
t.ex. skonlitteratur, noveller eller poesi.
Vi laser hogt och sedan diskuterar glatt.

Dag och tid: onsdagar 11/2-22/4
kl. 11.30-14.00 (11 ganger)

Lokal: Pumpan, Fargargardstorget 1,
sal Ceders
Ledare: Margit Lindahl



Reportage

Rapport fran resegruppen
Gruppen har tréffats 2 ggr under
hosten. Vi letar efter ett resmal med
varmbadsbehandlingar som passar
bade dig och din planbok. Ett stort plus
med att ordna en resa i foreningen &r
att du slipper aka ensam. Vi vantar pa
en offert fran en resebyrd som har kon-
takter med hélsobad pa Balkan.

Om vi far fram ett lampligt resmal med
bekvadma flygresor kommer vi att
inbjuda till informationstréaffar for
reslystna medlemmar under varen
2009. Resan blir av tidigast under
hosten 2009, med en reslangd pa
2-3 veckor. Hall utkik i Kallan for mer
information!

Andra resetips

For dig som vill ge dig av tidigare kan
du t ex resa till Norska Reumatiker-
forbundets anldggning Reuma-Sol
i Albir, ndara Alicante i Spanien.
Resan bestélls hos Helsereiser, Oslo
www. helsereiser.no eller tel
0047-22-79 92 00.

Om du betalade in din
medlemsavgift till Reumatiker-
forbundet fore 31/12 s& deltar
du redan i ett lotteri om en resa
till just Reuma Sol.

Individuella sparesor till resmal
i Ungern séljs av resebyrdn Corvinus
Ungernresor, Bryggvagen 2, 454 93
Brastad, tel 0523-488 80

Kroatienspecialisten, Holl&ndargatan
9a, Stockholm séljer individuella
sparesor till Kroatien, Montenegro
och Slovenien. Nas pa tel. 20 78 80

Som sagt hoppas vi att kunna
anordna en resa med behandlingar
speciellt for reumatiker under hésten
2009 och fortlépande varje ar om
det faller vél ut.
Med varma badhélsningar fran
resegruppen

genom Irene Schwarcz

Mot kassOren Asta

Jag heter Asta Kallio, &r kassor i
foreningen och ar fodd i Kuopio i
Finland. Jag flyttade till Stockholm
1972. Jag tillhor de stora aldersgrup-
perna da det foddes ju manga barn
efter kriget. Detta medftrde att det
var svart att fa utbildning i Finland.
I Stockholm gick det ju lattare. Jag
utbildade mig till VVS-ingenjor pa
STIL

Sedan arbetade jag som luft-
behandlingskonstruktér. Det var
spannande och roligt. Men pa 1990 —
talet kollapsade byggbranschen. Sedan
dess har jag utbildats av arbets-
formedlingen via diverse kurser. Jag
har arbetat som praktikant pa foretag,
trots jag hade ofta hade battre utbild-
ning &n flera anstallda.

Tyvarr blev jag sjuk och varvade sjuk-
skrivning med stréjobb. Jag gick med
i Reumatikerférbundet for att fa
kunskap om sjukdomen. Det tog nagra
ar innan jag fick min diagnos -
psoriasisartrit.

Jag ar en s.k. féreningsmanniska och
tankte att det gar att gora en insats.
Jag ar dven intresserad av forsékrings-
kasse- och arbetsmarknadsfragor.
Dar finns det mycket att undras 6ver.

Jag ar ocksda med i Skarpnacks
stadsdelsnamnds handikapprad samt
Brand- och R&ddningsndmndens
handikapprad. Det sistnamnda bara
ett tag till, da Brand- och Raddnings-
verksamhet har omorganiserats
och det handikappradet kommer att
avskaffas.

Handikappradsarbetet tycker jag ar
mycket intressant och viktigt. Skarp-
nack har bl a gatt med ett enormt stort
underskott. Detta slar hart mot
funktionshinders- och aldrevarden.
Konkurrensutsattning av olika verk-
samheter oroar ocksa manga.
Jag har tva vuxna pojkar och 2 barn-
barn, del i en hund och slakt kvar i
Finland. Jag badar garna bastu med
vannerna, loser korsord och lyssnar pa
radio.

Asta Kallio

Andra medlemmar tipsar...
Lagbudgetresa till Thailand.
Vinterférvaring i "smilets” land
under 2, 3 eller 4 manader.
For mer information ring Allresor i
Alingsas, 0322-633839.

Alla tiders resa, kan en som varit med
intyga!

(allt &r inte handikappanpassat, men
har &r det battre an pa manga andra
stallen i Sydostasien)

Och till sist vill du inte missa att l&sa
(och lata dig suktas av) Anita Bjorns
kryssningsreportage som kommer i
ndsta nummer av Reumatiker-
distriktets tidning Kontakten (24 feb)



Motion och Traning

Bad i Liljeholmsbadet

— Att bada i varmt vatten &r bra for
reumatiker!

Foreningen har abonnerat bassangen
pa sondagar och som medlem har du
majlighet att bada och tréna i egen takt.

Dag och tid: sondagar hela varen
under perioden 11 januari — 24 maj
(ej pask eller Vasalopps sdndag)
Tid: kl. 15-17 OBS! ddrren lases K.
15.30

Jamna veckor &r det aven tillatet att ta
med barn.

Kostnad: 10 kr/gang

Badvardar: Britt-Louise Edéus och
Dina Iman

Handtraning med paraffinbad

Har du varkande hander? Testa féreningens handtréning! Ett varmt paraffinbad
varmer upp 6mmande leder och gor den efterfoljande handtrédningen lattare.
De som har varit med tycker att det ar sa skont och har mérkt en 6kad rorlighet
i sina hander. Efterat hinner du dven ta en fika.

Har foljer en liten beskrivning 6ver hur det gar till:

1. Alla forbereder en plats runt bordet, lagger fram filtar, fotstod, sittdynor mm.
2. Ringar och klockor tas bort, noggrann handtvétt féljt av handsprit.

3. Doppandet &r ungefdr som att stopa ljus: ena handen ner i badet i 2 sekunder
och upp, upprepas 3-5 ggr. Handen stoppas in i plastpase och sedan i vadderad
vante; samma procedur pa andra handen.

4. Alla satter sig vid bordet och far hjalp att paketera in handerna i en filt.
Varmen far verka i cirka 20 minuter. Samtal for de som vill om allehanda
saker, foreningsinformation, vdder m.m.

5. Filtar, vantar, pasar och paraffinet tas bort. Overkropps- och handtraning/
gymnastik i cirka 30 minuter, du anpassar dina rorelser efter din formaga.
Vi anvander mjuka bollar som redskap. Fokus ar pa att forbattra
rorlighet i hdnderna och o6verkroppen. Hela proceduren tar cirka
90 minuter. Nyborjare far hjalp!

Tid och dag: mandagar kI. 10-11.30 eller kl. 14-15.30 fr.o.m. 19 januari
Ledare: Maikki Odehammar & Inger Ermalm (fm)
Britt Kinnegéard & Shahnaz Butt (em)

Ring kansliet 462 99 25 for att boka din plats eller fér mer information.
Kostnad: 10 kr. Fika till sjalvkostnadspris.  Lokal: Erstagatan 27

Genom ett samarbete med FHLIS (Féreningen Hjart- Lungsjuka i Stockholm)
har du som &r medlem i Reumatikerféreningen Stockholm méjlighet att delta i
FHLIS badgrupper. Anmalan till FHLIS badgrupper tel 88 71 00
Vattengympa pa Farstabadet (vattentemperatur 30 grader)

14 onsdagar kl. 13.30 med start 21 januari

Ledare: Lilian Granberg.
Adress: Farstadngsvagen 3, Farsta

God tillgang parkering. T-bana/buss Farsta C
Terminsavgift: 700 kr/medlem i Reumatikerférening

Vill du spela biljard?

Vi vander oss till bade dig som kan
spela och dig som inte kan men vill
forsoka. Tag chansen att ldra dig.

Vattengympa pa Svedmyrabadet (vattentemperatur 32-34 grader)
14 torsdagar kl. 18.00 med start 22 januari

Ledare: Lilian Granberg

Adress: Handelsvagen 184, Enskede, T-bana Svedmyra.

God tillgang till parkering vid BEA, Svedmyraplan.

Terminsavgift: 700 kr/medlem i Reumatikerférening

Vattengympa pa Beckis (vattentemperatur 30 grader)

14 Onsdagar Kkl. 16 och kl. 17 - tva pass med start 14 januari

Ledare: Anita Sipola

Adress: Soderberga Allé 80, Vllingby

T-bana hpl Racksta och sedan buss 115 mot Vallingby till Séderberga Allé.
Terminsavgift 800 kr/medlem i Reumatikerforening
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Vi far genom Svenska Biljard-
forbundet en genomgang av reglerna
och tekniken. Vi hoppas att det s&
smaningom kan bli en turnering.
Négot startdatum &r inte bestamt.
Forst vill vi efterhora intresset fran
medlemmarna.

Anmal dig till vart kansli pa
tel. 462 99 25 eller e-post. Vi hor se-
dan av oss med information.



Motion och Traning

Avslappning

Vill du lara dig avslappning? Avslapp-
ning ar den bésta gava du kan ge dig
sjalv!

Avslappning hjdlper dig att l6sa
onddiga spanningar bade kroppsligt
och mentalt. En avslappningsstund ger
dig en kansla av djup vila och aterhamt-
ning. Vi trénar i grupp och samtalar
om vara upplevelser av avslappningen.
Later det intressant? Jag som haller
kursen heter Gunvor Leppéniemi och
ar diplomerad avslappningslérare.

Dag och tid: onsdagar kl. 15.00-16.30,
4/3-15/4 (7 ganger)

Lokal: Erstagatan 27

Kostnad: 50 kr/gang. En tranings CD
for att trdana hemma mellan kurs-
tillfallena kostar 90 kr.

Ring Gunvor du vill veta mer om
kursen, 070-7311926.

Anmélan gors till kansliet, tel.
462 99 25 senast 11 februari

En deltagare beréttar...

Né&r jag fick foreningens tidning
Kallan i augusti sag jag genast kursen
Avslappning. Dér stod bl a ”Avslapp-
ning ar den bésta gava du kan ge dig
sjalv”. Jag ringde Gunvor, kursledare
och diplomerad avslappningslérare och
anmadlde mig direkt. Kénde att det
var nagot for mig med alla mina
smaértor och spanningar.

Kursen startade i september och var
fantastiskt givande och bra. Bara att
lara mig att djupandas ordentligt har
redan gett resultat pa kropp och sjal.
Vi har varit en liten grupp som pratar
om vara upplevelser. Jag onskar och
hoppas pa en fortsattning i var.

Den hér kursen har verkligen varit "den
basta gavan till mig sjélv i host”. Varmt
tack Gunvor som lett 0ss genom denna
valgorande kurs med avslappande mu-
sik och din varma lugnande rost!
Margareta Gerdin
deltagare i gruppen

LLiVE DajugE
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Linedance

Linedance &r en dansform dér du inte
behdver nagon partner. Danserna
utfors pa rader (lines) och bestar av
ett antal steg som upprepas om och om
igen. Manga tycker att det paminner
lite om Riverdance, fast till country-
musik.

Linedance ar inte bara kul, det anses
dessutom forebygga benskoérhet,
eftersom det ger en allsidig stot-
belastning pa skelettet. Skaderisken
ar mycket liten, sa darfor ar linedance
bra motion for saval gammal som ung.

Nyborjarkurs NYTT!!

Dag och tid: onsdagar 4/3-6/5
kl. 15.15-16.15 (10 x 1 studietimme)

Kostnad: 200 kr/medlemmar, 250kr/
ovriga

Lokal: ABF-huset, Teatersalen,
Sveavégen 41

Ledare: Elisabeth Sjostrand

Fortsattningskurs
Dag och tid: onsdagar 28/1-15/4
kl. 12.30-14.30 (12 x 2 studietimmar)

Kostnad: 360 kr/medlemmar, 400 kr/
ovriga

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

Ledare: Gunn Skagerling

Klassisk Indisk Yoga i lugnt tempo

Satyanandayoga - klassisk Indisk yoga
Helena har sedan histen 2005 arbetat med kurser
anpassade for elever med vérk/smérta och
begréansad rérlighet. Varmt vélkommen!

Grundkurs Tors kl.12.00-13.30 29/1-6/4 1540kr/11ggr
Grundkurs Tors kl.17.15-19.15 29/1-19/3 1200kr/8ggr
Djupavslappning Tors kl.15.30-16.45 29/1-27/5 2080kr/16ggr

Adress: Satyananda Yogaskola, Torsgatan 33 St. Eriksplan
Anmalan: Helena tel: 070 721 16 30 eller harochnu@sys.se

Anmélningsavgift 450kr satts darefter in pa bg.nr. 5809-3675
Obs! aterbetalas endast vid installd kurs

Anmélan ar bindande fran och med tio dagar fore kursstart
Kursavgiften kan mot en avgift delas upp pa tva tillfallen
For évrig information och fler kurser: www.sys.se/harochnu

annons

|\ J




Avs: Reumatikerféreningen Stockholm

Erstagatan 27
116 36 Stockholm Sverige
B Porto betalt

Port payé

Medlemstidning for Reumatikerforeningen Stockholm.  styrelse 2008-2009

Utkommer med minst 4 nummer per ar. Redaktion férbe-  Ordfirande: Birgitta Salomonsson

héller sig ratten att redigera allt insant material och frantar  \/jce ordférande: Lars Jonsson

sig ansvar for eventuella annonsprodukter eller tjanster.  kassor: Asta Kallio

Tidningen &r tryckt pA AMO-TRYCK AB. Upplagan Diagnosansvarig: Seija Lind

trycks i 2500 ex. Studieorganisatér: Gunilla Anegren

) ) Ordinarie ledaméter: Gunilla Eklund, Barbro Jakobsson

Ansvarig utgivare: Carol Sevegran Ersattare: Gunvor Leppaniemi, Gunilla Bredwad

Redaktionskommitté: Lars Jonsson Ulla Kihlén Wiechel

Hejneman

Hemsida: Ulla Kihlén Hejneman Valberedning

o Barbro Linde: barbro.linde@comhem.se

Reumatikerféreningen Stockholm Guje Starkenberg: gujestarkenberg@hotmail.com

Erstagatan 27, 116 36 Stockholm Britt-Inger Stjernstrém (sammankallande)

tfn 462 99 25, fax 462 98 45 brittinger_stjernstrom@hotmail.com

Plusgiro 19 46 81 - 3

. . . Annonspriser
Kansliets telefontider: mandag-torsdag 10-12 och 13-15 Helsida 1500:- Halvsida 800:-
Personal: Carol Sevegran, Marie Samuelsson 1/4 sida 500._' 1/8 sida 300:_

E-postadresser och hemsidor Manusstopp och utgivning for Kallan

carol.sevegran.sthim.reumaforening@telia.com (Carol) Sista manusstopp utgivningsdag 2009
kansli.sthim.reumaforening@telia.com (Marie) Nr2 25 januari 20 februari
www.sthimsforening.reumatikerforbundet.org Nr3 20 mars 24 april

www.reumatikerforbundet.org

12



