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Nagra ord fran var ordférande...

Efter en harlig sommar och host har vi nu fatt regn och sno pa
vissa hall. Vi far i alla fall njuta av arstidernas skiftningar och
se naturens olika farger, det ar inte alla lander férunnat.
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Vi har lagt mycket energi pa att diskutera lokaler under aret. :
Att Storvreten ska renoveras och anvandas till annat ar ju inte
mycket att strida om. Botkyrkabyggen har lovat oss att vi far
anvanda kvarterslokalen pad Munkhattevagen 85.

Jag har bokat in kaféet och de andra aktiviteterna dar som vi brukar ha i Storvreten.
Fordelen &r som jag ser det narheten till buss och tdg samt parkering i Tumba
Centrum.

Efter mycket diskussion har nu Botkyrka kommun lovat att vi far behalla Orren under
ar 2019 och i samband med inbjudan till arsmotet hoppas jag kunna ge mer
information.

Valkomna till aktiviteterna som pagar! Jag vill verkligen rekommendera Laila Ahls
cirkel ” Bli vdn med ditt hjarta”. Alla som gatt ar sa ndjda att fa prata till punkt och
beskriva sina kanslor om sin hjartsjukdom. Foreslar att ni kontaktar Laila direkt for
vidare information.

Jag vill ocks& paminna er som har skaffat/bytt mail att meddela oss det. Las gérna
pa var fina hemsida som Birger Hoglund skoter sa perfekt.

Skicka eller ring in idéer till oss om VAD JUST DU vill att vi ska gora for att Du ska
trivas i var forening.

Gl6m inte att anmala er till julfesten!

Jag dnskar er alla en God Jul och ett Gott Nytt Ar med ménga stunder av stéd,
trygghet och gemenskap i var forening!

Yvonne Haglof, ordférande



Lite allméan information:

E-post!

Vi skickar ibland ut information om vara aktiviteter och annat via E-post.
Byter du E-postadress sa vill jag att du meddelar det via ett mail till mig.
Jag uppdaterar da vart medlemsregister med din nya E-postadress.

E-postadress: info@botkyrka-salem.hjart-lung.se
Telefon: 073570 84 14

Berit Boman (registeransvarig)

Planerade aktiviteter!
Alla vara planerande moéten, aktiviteter, resor och fester mm finns pa sista sidan i
denna tidning. Du kommer ocksa att hitta aktuell information pa var hemsida.

Styrelsen

Information om Bingolotter!

Maj-Britt Karlsson séljer Bingolotter i Tumba Centrum. om
Kom och kop eller hjalp till att sélja till vanner och bekanta. B‘

Var forening tjianar 13-18 kronor pa varje sald Bingolott m“o
och 8 kronor for varje sald Sverigelott. 8o
Styrelsen

Idé-ladan!

Vi vill garna veta vad just Du tycker ar viktigt for att var forening
skall utvecklas pa ett bra satt. Alla forslag valkomnas och det ar
Du som bestammer innehallet. Vi kommer att se seridst pa alla &
forslag som kommer in. N

e

Skriv ditt forslag med ditt namn och lagg det i idéladan pa
kaféet (foreningslokalen i Storvreten), eller skicka det med
posten till var adress:

Botkyrka-Salem HjartLung
Grondalsvagen 12 A
147 30 Tumba.

Du kan ocksa maila direkt till: info@botkyrka-salem.hjart-lung.se

Styrelsen
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Halsans stig promenader och inspektion
fortsatter...

Vi har nu gatt Halsans stig i Hallunda, Tullinge, Salem, Alby och 6verallt upptéckt att
stigmarkeringar behdver forbattras. Vi informerar Botkyrka/Salems kommun om det.
Har Du sett nagot som behover forbattras ar det bara att kontakta kommunen!

P& den senaste vandringen i Alby
den 15 september var Marika
Wegscheider den som guidade
oss och noterade alla konstigheter
vi hittade pa skyltarna. Det var en
solig och vacker Iérdagsmorgon
och alla vi 8 som var med hade
det jattemysigt.

Birger o Solveig

Minnesgava/Minnesblad

Forskningsfonden HjartLung stddjer patientnéra forskning, som gor direkt nytta
for alla som lever med hjart- och lungsjukdom idag med syfte att forbattra varden
och rehabiliteringen fér personer med hjart- och lungsjukdom.

For att hedra minnet av ndgon som statt dig nara kan du sanda en minnesgava till
Riksforbundet HjartLung, nagot som manga ganger uppskattas av de anhériga.
Nar du skanker en minnesgava skickas ett vackert minnesblad for alla gavor fran
100 kronor och uppat till de anhériga. Samtidigt som din gava gér till patientnara
forskning. Gavans belopp kommer inte att anges p& minnesbladet. Vi gor allt for att
ditt minnesblad ska komma fram s& snabbt som mgjligt, inom fem arbetsdagar.

Mer information via telefon 020-21 22 00 eller via web-lanken:

https://www.hjart-lung.se/ge-oss-ditt-stod/minnesgava/

Gava eller stod till var lokala forening

Ni kan stodja vart eget foreningsarbete genom att skanka en minnesgava direkt till
Botkyrka-Salems HjartLungforening t.ex. i stallet fér blommor vid begravningen.
Ring mig s& ordnar jag med detta. Plusgiro: 438 54 08-2.

Vi skickar da i samband med detta ett minneskort till respektive begravningsbyra
eller dodsbo. Vi vill tacka alla som stodjer var férening med gavor i samband med
en avliden anhorig/narstdende vans bortgang.

Yvonne Haglof, Telefon: 076 29 59 105


https://www.hjart-lung.se/ge-oss-ditt-stod/minnesgava/

Friluftsdagen pa Lida

Den 14 juni samlades ett tjugotal
glada medlemmar pa LIDA for att
onska varandra en skén sommar.
Vi drack kaffe, gick tipsrunda,
spelade kubb och at korv.

En mycket fin eftermiddag med
kansla av STOD, TRYGGHET
och GEMENSKAP.

Stort tack till Laila, Marika och
Christian som ordnade allt!

Yvonne Haglof

Sitt-gympal!

Var férening kommer &ven nasta ar att anordna ”Sitt-gympa” under ett antal
tisdagar. Det finns ett stort intresse frdn medlemmar att vara med. Det &r var
gympaledare Lisel Humla som leder detta p& ett utomordentligt satt!

Man kunde inte tro att vi skulle fa traningsvéark av detta, men det fick vi, s& det har ar
sékert nyttigt och bra

Berit Boman

Salemdagen den 25 augusti

Det blev som vanligt fint vader och manga besokare p& Salemdagen.

Var forening hade 2 bord dar vi var 5 medlemmar fran var féreningen som
informerade och svarade pa fragor.

Eva Lorenz visade hjartstartare och de som ville fick prova HjartLung raddning pa
dockor.

Sten Halvarsson

Albert Einstein sa:

Vi kan inte I6sa vara problem med samma tankesatt som vi anvande
nar vi skapade dem!



var arliga hemliga resa!

Den 16 augusti kl. 9 startade var hemliga resa fran Tumba med 63 medlemmar
ombord pa bussen utan att veta vart vi var pa vag. Resan gick dock norr ut och efter
en timma gjorde vi ett kort stopp vid rastplatsen Mora Stenar for att inta formiddags-

kaffe.

Vi fortsatte sedan till Uppsala jarnvéagsstation dar forsta 6verraskningen pa resan
vantade. Det var ett tdg som heter "Lennakatten”. Vi fick uppleva hur det var att
aka som for 100 ar sedan. Ett tag draget av anglok. Forsta stoppet blev i Marielund
for att fylla pa vatten i loket. Dar fick vi ocksa kliva av tdget och bekanta oss med
tagstationen.
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Nasta stopp var slutstationen i Aimunge. Dar avnj6t vi alla en god lunch i det vackra
sommarvadret.

Bussen akte sedan vidare till nasta 6verraskning ”Skanelaholms slott”. Har fick vi i
grupper intressanta guidningar om hur slottet kommit till, vad som fanns pa slottet
och om de personer som &gt och bott dar. Efter guidningen bjods pa
eftermiddagskaffe.

Klockan 18 var vi, efter en handelserik dag ater hemma i Tumba.
Tack alla ni som planerat och organiserat resan!

Birger Hoglund



Hjartearmband - for forskningsfonden

Kop vart unika Hjartearmband for 175 kronor och gor skillnad!

Nar du kdper ett armband gar 75 kronor direkt
till HjartLungs Forskningsfond!

Armbanden finns i tre unika fargsattningar
som speglar forbundets farger.

De ar specialdesignade for Riksforbundet
HjartLung och tillverkas for hand i ett litet hus
i sodra Stockholm. Armbanden bestar av
handgjorda porslinshjartan och nickelséakra
metallparlor knutna pa silikontrad. Smycket
levereras i en organzapase.

Manga har fragat efter dem, nu finns de i
lager igen och jag har kopt till foreningen.

Hor av er till mig om ni vill képa
eller kop direkt fran: webbshop.hjart-lung.se/

Yvonne Haglof, Telefon 076 29 59 105

Hjarnruset 1 september 2018
for tredje aret i rad!

Hjarnruset ar en folkfest i Folkets Park Nykvarn med
syftet att stddja Hjarnfondens forskning.

Till forman for Hjarnfonden och dess forskning,
arrangerar Elisabeth och Kenneth, som ar
medlemmar i var férening ”Hjarnruset”.

Dar deltar man efter egen férmaga genom att ga,
springa eller bara vara.

Naturligtvis ville vi vara med och bidra till den hér
fantastiska dagen. Vi visade hjartlungraddning,
informerade om vart foreningsarbete, kopte lotter
med mycket fina vinster skankta av folk fran
trakten, lyssnade pa féredrag och nagra tog en
skon sittande massage.

Yvonne Haglof



Plotsligt hander det och du ar
forst pa plats... Wﬁmﬁ@ﬁu

Alla som vill och kan bér utbilda sig i HLR (HjartLungraddning).
Uppmuntra dina anhériga, barnen som kommit upp i tonéren, dina arbetskamrater
att ga en kurs. Anmal dig/er darfor redan idag till en kurs.

Det ger dig mojlighet att radda liv!

Ar 2018-2019 &r kursen gratis fér vara egna medlemmar
en gang/ar. Annars betalar medlemmar 150 kr fér en HLR
kurs medan 6vriga deltagare betalar mera.

Kurserna halls i lanets lokaler pa Mejerivagen 4 Liljeholmen eller p& annan
Odverenskommen plats.
Lanshuvudinstruktorer &r:

- Bo-Jonny Stockhaus, vuxen HLR,

- Eva Lorenz vuxen HLR och

- Yvonne Hagléf vuxen och barn HLR.

Kontakta Eva Lorenz om du/ni vill g& en kurs i HLR sa hjalper hon er att fixa detta.

Anmalan for vara egna medlemmar sker till:
e Evalorenz 08-530 39 881 eller 0707139881
e Bo-Jonny Stockhaus 08-778 31 85 eller 0704748358
e E-post: eva.lorenz39@gmail.com

Vi ser fram emot ett stort kursdeltagande!

Eva, Bo-Jonny och Yvonne

P& en bar i Skottland hande detta!

Varje tisdag kl. 14.00 kom det in en man och bestéllde 3 glas whisky. Han betalade
och svepte sedan i sig dessa en efter en. Darefter lamnade han baren.
Nar detta pagétt ett par manader blev baragaren fundersam och frdgade mannen
varfor detta beteende!
- Jo, samannen, det ar s att jag har tva bréder och vi har kommit
Overens om att hedra varandra pa det har sattet!

- Jaha daforstéar jag, sa bardgaren, som var néjd med svaret.
Detta fortsatte men efter ett halvar kom mannen in och bestéallde bara tva glas.
Barégaren tyckte det var lite markligt men serverade mannen det han bestéllde.
Men efter ett tag kunde han inte lata bli att fraga varfor bara tva glas?

- Jo det skall jag forklara, sa mannen.
- Det ar namligen sa att jag har gatt och blivit nykterist!

Birger
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Nya medlemmar

Ingegerd Bergmark, NORSBORG
Anita Eininger, RONNINGE
Maria Ridderstolpe, RONNINGE
Stefan Tall, RONNINGE

Vi hoppas att ni ska trivas och kanna stod, trygghet och gemenskap i var
forening!

Styrelsen

Bli vAn med ditt hjarta!

Onsdagen den 23 februari 2019, kl.10.00-12.30, startar
nasta ars forsta cirkel med amnet: Bli van med ditt hjarta!

Cirkeln p&gar sedan 4 ganger varannan onsdag inkl. fika

paus och ar avsedd for er som har hjartproblem eller som

genomgatt hjartoperation.

Ni kommer att fa lara er mera om de olika erfarenheter som finns kring olika hjart-
problem och ni far dessutom sjélva i gruppen chansen att utbyta tankar samt berétta
om era egna hjartproblem och lésningar.

Ring om ni vill veta mera eller anmala er att vara med!

Laila Ahl, mobil: 0709 728 578

Stavgang

Varje fredag kl. 9.00, nar det inte &r uruselt vader, tex sndstorm, samlas vi vid
grusparkeringen LillTumbavégen. Vi tar med stavar och egen matsack i ryggsacken.

Sedan tar vi en lugn promenad i skogen pa ca 2 timmar med rast.
Det ger oss friska ben och fin luft i vara lungor.

Alla &r valkomna att folja med pa denna skona friskvard!

Birger Hoglund (telefon 08-53177943)

10



Sista festen i lokalen, Storvretsvagen 17-19!

—

Vi var 25 personer som hade samlats i Storvreten for en
musikkvall.

Vid ankomsten bjods vi pa en harlig ostbomb gjord av
Laila och ett glas dricka.

Det var Ove pa gitarr, Per pa dragspel
och Goran med sang som underholl
oss. De framférde vélkanda latar och
alla vi sjong allsang.

Nagra par buggade till laten "Varmkorv
boogie”.

Laila, Monika och Olle pratade
gamla trevliga minnen fran tiden i
den har lokalen.

Stort tack till Laila och Maj-Britt
som fixat iordning allt. Ocksa ett
tack till dans-paret Ulla-Britt och
Kjell som lamnade forslaget i IDE-
lddan om musikaftnar pa kvallstid.
Det har varit uppskattade kvallar.

Vi kénde alla att vi
varit med om annu en
fin foreningskvall med
stdd, trygghet och
gemenskap!

Vi sager hejda
till Storvreten!

Yvonne Haglof
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Fakta om HLR och plotsligt hjartstopp!

Ar 2017 raddades 1 444 personer till livet som drabbats av plétsligt hjartstopp.
Det skedde genom snabba ingripanden fran personer som larmade, startade hjart-
lungraddning med 30 brostkompressioner och 2 inblasningar samt kopplade till en
hjartstartare.

Kan den drabbade f& en stromstdt inom tre minuter fran hjartstoppet ar chansen
till 6verlevnad hég.

Tid till behandling &ar den helt avgérande faktorn. Om fler personer i samhaéllet kan
agera i en hjartstoppssituation kan vi géra skillnad tillsammans!

Alla kan radda liv-dagen 2018

Svenska HLR-radet bjod in till evenemanget "Alla kan radda liv” i Kungstradgarden
i Stockholm, I6rdagen den 13 oktober. Syftet med dagen var att 6ka kunskapen och
att 6ka medvetenheten om plétsligt hjartstopp.

Priset frAn Riksférbundet HjartLung till Arets livraddare 2018 delades ut av
foérbundsordférande Inger Ros.

Svenska HLR-radets mal ar att 6ka 6ver-
levnaden for personer som drabbats av
plotsligt, ovantat hjartstopp genom ett optimalt
omhandertagande.

HLR-radet bjuder nu in organisationer med
liknande mal till Alla kan radda liv.

Syftet med dagen var att uppméarksamma den
officiella Europeiska hjartstoppsdagen
”Restart a Heart Day”

samt att 6ka kunskapen och medvetenheten
om vad ett plétsligt hjartstopp &r.

Genom utbildning, information och
forskningsanslag bidrar alla till malet 6kad
Overlevnad.

HLR radet var arrang6r och manga deltog bl. a.
Riksférbundet HjartLung och Féreningen HjartLung
Botkyrka-Salem.

Vivisade HLR, delade ut Mini-Anne till de som ville
prova HLR. Dessutom marknadsforde var forening
Botkyrka-Salem.

Alla som fick en egen Mini-Anne kunde delta i HLR

utbildningen direkt fran scenen i Kungstradgarden.

Pa bilden har tranar var medlem Elisabeth Safstrom
med instruktioner fran scenen

Yvonne Haglof
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Restart a heart day

Pa grund av laga 6verlevnadstal i Europa har European
Resuscitation Council (ERC) utropat 16 oktober varije ar till
"Restart a Heart Day”.

HLR-veckan i HjartLung &ar ocksa tankt att bli vart bidrag for att
uppmarksamma denna dag.

Hos oss i Botkyrka!

Torsdagen den 18 oktober samlades ett
15-tal medlemmar, i lokalen i Storvreten for
att anknyta till ovanstaende dag.

Vi &t smorgéstarta och lyssnade pa
Elisabeth och Kenneth som beréattade om
Kenneths hjartstopp och livet efter det.

Er berattelse berérde oss alla!

Yvonne Haglof

Nagra ord fran styrelsen

Vi har fatt tips i Idéladan och jobbar pa med en
Alandsresa i mars, en Halsinglandsresa i
sommar/host och noter vidare med vara lokaler
forstas.

Ar det ngon av er som kénner att ni kan och
vill hjalpa till pa vart Kafé eller vid vara fester ar
mycket valkomna att hora av er till oss.

Det finns alltid ndgot som ni kan bidra med och samtidigt fa traffa och lara kanna
nagra andra medlemmar.

Det ar guld vart att fa hjalp av ndgon som kan stalla upp vid akut sjukdom!

Styrelsen

Nar nagon klagar pa dig eller ditt upptradande?

e Du skall se det som om det ar ett sandpapper som slipar dig sa att du blir
finare och finare.

e Den som klagar blir dock fulare och mer séndersliten for varje klagan
han/hon utfér.
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Tips fran datacirkeln!

Vad kan man anvanda en smart mobiltelefon till?

Aven en gammal avlagd mobiltelefon kan anvandas till
mycket utan att det kostar ndgot. Oftast ar det batteriet
som lagger av och da ar det bara att ha batteriladdare eller
externt batteri (Powerbank) anslutet.

Tank dock pd brandrisken! Tack inte 6ver laddare eller mobil.

Mobiltelefonen innehaller manga funktioner som kan anvandas till olika saker. Det
mesta fungerar utan mobilabonnemang (SIM kort) och aven utan WiFi anslutning.

Mikrofonen kan ocksa anvandas till att spela in ljud med (appen Rostinspelning).
Hogtalaren kan ocksa anvandas till att lyssna pa radio eller musik.

Kameran for att fotografera och filma med kan ocksé anvéndas som
Forstoringsglas (t.ex. appen Forstoring&Mikroskop) eller Overvakningskamera
(t.ex. appen Alfred).

Blixt till kameran kan ocksa anvandas som ficklampa.

Positionssensorn for att vrida text och bild pa mobilen kan ocksa anvandas som
Vattenpass (t.ex appen Bubble Level) eller Stegréknare (t.ex. appen Stegraknare).

WiFi mottagaren kan ocksa anvandas for att analysera WiFi nat,
t.ex. testa bésta placeringen av routern i hemmet (t.ex. appen WiFiAnalyzer).

GPS mottagaren kan anvandas for att hitta (t.ex. appen Google Maps). Kartan kan
lagras p& mobiltelefonen i forvag. Man ser var man &r och vart man ska men far
inga forslag pa vagval utan datatrafik.

Ga in pa Google Maps > Ta fram 6nskat kartomrade > 3-streck > Offlinekartor >
Valj din egen karta > Ladda ner.

Vid val av appar forsék undvik appar med reklam och appar som begar tillgang till
mer an vad som behdvs.

Fotografering - Prova HDR (High Dynamic Range) installning.

Det ar en teknik for att fa battre kontraster i bilder med en blandning av ljusa och
morka partier. Utan HDR blir de ljusa partierna for ljusa eller de moérka partierna for
morka. HDR skapar en balans mellan det ljusa och mérka. Pa sa satt framtrader
fargerna battre. Men om det ar rorelse i bilden kan det bli suddigt, da skall HDR inte
anvandas.

Du kan ocksa se nar och var bilden &r tagen
Sa har gor du:
Pa Android mobil > Galleri > Valj bild > MER > Detaljer
Pa Windows dator > Foton > Valj bild > 3 prickar > Filinformation

Sten Halvarsson / Birger Hoglund
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Jannes Matsida

Stekt lax med citrongraddsas och kokt potatis

Ingredienser:

Lax

500 g Laxfilé fryst
1 krm Salt fint

1 krm Svartpeppar
2 msk Olivolja

Potatis
700 g Potatis, 1 tsk Salt fint

Citrongraddsas

2 dl Vispgradde

1 tsk Fiskfond buljong

1 krm Timjan - torkad

1 krm Salt fint

1 krm Svartpeppar malen
0,5 st. Citron

Tillbehor

0,5 st. Isbergssallad
200 g Vitkal

1msk Olivolja

Blabars Gino (4 portioner)

Ingredienser:

500g frysta eller farska blabar

2 msk rasocker

2 msk kokosflingor
2 msk potatismjol
200 g vit choklad

)
&)

2. Potatis: Skala potatisen och koka i lattsaltat vatten

Gor sa har:

1. Ta ut och tina laxen

3. Graddsas: Koka upp gradde, fiskfond och timjan i
en liten kastrull och It det sjuda ca 5 min. Smaka

av med lite salt och peppar. Riv i citronskal och smaka
av med citronsatft.

4. Lax: Salta och peppra laxen pa bada sidor. Hetta
upp en stekpannamed olja. Stek laxen ca 2 min pa
bada sidorna med medelhog varme.

5. Tillbehor: Skélj och strimla sallad och vitkal. Blanda
i en skal och ringla 6ver lite olja.

Servera laxen med kokt potatis, citrongradde och
sallad.

Satt ugnen pa 250 grader. Blanda bldbar, socker, kokos och potatismjol i en skal.
Fordela blandningen i fyra ugnsfasta formar. Riv chokladen fint och férdela dver

formarna.

Gratinera i ugnen i 4 - 5 min eller tills chokladen har fatt farg. servera med vispad

gradde

Smaklig spis! Janne Hydén
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7126 Bianchi Montepulciano d'Abruzzo fran Italien ~)
Ett vin som funnits med lange och som lyckats mycket bra

med argang 2017. R6tt mjukt och barigt vin.

Till rétter av ljust kott och smakrika vegetariska pastaratter.
Bérig, ungdomlig smak med inslag av skogshallon, mérka

korsbar, drter och lakrits.

Vintips (i prisnivan 80kr.) 9
1

(1)

6405 Grasevina fran Kroatien

Nytt vin fran ett mindre kant vinland som 6verraskar. Vitt friskt och fruktigt vin.

Till ratter av fisk eller skaldjur. Fruktig, ndgot blommig smak med inslag av persika,
ananas, honung, gula plommon och citrusskal.

Sten Halvarsson

Gymnastiken

P& tisdagarna (18.00 -19.00) traffas vi ca 15 — 20 medlemmar i Tumba Idrottshus
gymnastikhall for lite skén hjartanpassad motion.

Fler ar valkomna att réra pa era kroppar!

Ingbritt Karlsson
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Livsgnistan:

Tidningen utkommer med 2 nummer om aret. Syftet &r att beratta vad vi gor och
informera om arets verksamhet samt att sprida lite gladje for lasarna. Redaktionen
bestar av:

Yvonne Haglof tel. 076-2959105, yvonnehaglof48@gmail.com

Birger Hoglund tel. 08-53177943, birgerhoglund@gmail.com

Ni &r valkomna att héra av er till oss om ni vill bidra med négot till tidningen sédsom
en annons, en insandare, nagon ni vill uppvakta, en historia, eller ndgot annat. Ni
kan ockséa sanda dem via e-post till Birger Hoglund.

OBS:

Du kan ocksa lasa Livsgnistan pa var hemsida.
Den finns som en PDF-fil under rubriken: Dokument 2018.

Hemsidan:

Adress: www.hjart-lung.se/botkyrka-salem

Var forening anvander Riksférbundets system for hemsidan. De sponsrar oss med
drift, support och backup av alla data som vi lagger in pa var hemsida. Jattebral!

Systemet stodjer olika plattformar vilket gor det enklare att lasa och séka
information oavsett om man anvander PC, mobil eller Iasplatta.

Ni ar alla valkomna med synpunkter eller bidrag till hemsidans innehall. Hor garna
av er till mig om ni vill ha hjalp med att soka eller lasa hemsidans information.

Birger Hoglund

Postadress och kontor (obemannat):

Grondalsvagen 12 A, 14730 TUMBA

Telefon: 08 53060751
E.post info@botkyrka-salem.hjart-lung.se
Hemsida: www.hjart-lung.se/botkyrka-salem
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Veckoaktiviteter under 2018-2019

Kontaktpersoner
Yvonne Hagl6f, Ordférande

Berit Boman, Vice ordférande

Eva Lorenz, Hjart- Lungraddning

Laila Ahl, Studieorganisattr

Britt Bergh, ICD (Inopererad hjartstartare)

Gymnastik (startivar den 15 januari)
Ingbritt Karlsson
Idrottshuset Tumba, (Tisdagar KI.18.00)

Sittgympa (start i var den 12 februari)
Tisdagar 15-16.00, 10ggr
Berit Boman

Vattengymnastik
Botkyrkabor hanvisas till "Métesplats Tumba” Mera info fas
direkt av Botkyrka Kommun.

Hjart-Lungréddning vuxen/barn
| samarbete med Lansféreningen
Eva Lorenz
Bo Jonny Stockhaus
Yvonne Haglof

Stavgang (pagar hela aret, nar vadret tillater)
Birger Hoglund
Lill-Tumbavagen, (Fredagar Kl. 09.00)

Harmonildara (startivar den 28 januari)
Sivi Andersson
Laila Ahl
Orren, Tumba (Mandagar Kl. 11.00)

Cirklar
- Bli van med ditt hjarta, (starti var den23 februari)
Orren, Tumba (varannan onsdag Kl. 10.00 -12.30)
Laila Ahl
- Datakunskap, (start i var 23 januari)
Orren, Tumba (varannan onsdag Kl. 9.30 -13.00)
Birger Hoglund
Sten Halvarsson

Kafé (startivar den 17 januari)

Munkhéttev. 85, Tumba (Torsdagar KI.13.00-16.00)
Samvaro och moétespunkt for vara medlemmar, med diverse
olika aktiviteter, diskussioner, kortspel, lottotips... Vi séljer
kaffe, korv och annat till sjalvkostnadspriser.

Alla ar valkomna!
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Planerade moten och traffar...

AR 2018:

Datum Tid(er) Aktivitet Lokal/plats

L6 8dec 14.00-19.00 Julfest*) Tumba Folkets hus
AR 20109:

Datum Tid(er) Aktivitet Lokal/plats

L6 12 jan 18.00 -22.00 Julgransplundring Munkhattev. 85

So6 10 feb 13.00 -17.00 Forelésning Xenter, Tumba
S617feb  14.00-17.00 Arsméte *) Munkhattev. 85

L6 6apr 16.00-20.30 Varfest*) Tumba Folkets hus
L6 11 maj 10.00- Halsans stig Tullinge

To30maj 8.00-10.00 Gokotta Kaffestugan vid E4

(Granmora)

*) Separat inbjudan kommer till alla medlemmar via pappersutskick i breviadan

OBS:

Anmaélan skall goras senast en vecka fore till alla aktiviteter, utom fér Gokottan,
Halsans stig och Forelasningarna pa Xenter:

Anmalan till: Berit Boman 073 570 84 14 eller Barbro Walther 08-530 329 19.

Senaste/aktuell information finns alltid pa var hemsida:

www. hjart-lung.se /botkyrka-salem/




