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Nagra ord fran var ordférande...

Under kvallen meddelade meteorologen
att hosten ar forsenad!

Men det gor ingenting ndr dagarna &r varma och skdna kan
vi bara tacka och bocka. Stavgangarna ar igang och golv-
gymnasterna fortsatter under radande hygienfoéreskrifter ute
pa grasmattan sa lange det gar. Men lokalen i Idrottshuset
finns klar med egen ingang nar det blir for kallt. | den
lokalen finns gott om utrymme.

Riksférbundet HjartLung har anordnat digitala foreldsningar som varit mycket
uppskattade av dem som kunnat delta. Vi har lyssnat in och ar redan pa gang att
forbereda forelasningen till februari 2021. Férelasaren pa plats i Tumba eller digitalt
beror naturligtvis pa vad som galler da.

Fr o m 1 november 2020 &r det samma medlemsavgift 200 kr /ar for alla foreningar i
Sverige. Kongressbeslut 2019.

Den nya motionsaktiviteten tillsammans med Tumba tennis & padel har fatt manga
att komma igdng att trana. 42 inskrivna pa gymmet och manga nya medlemmar,
jattekul! For att komma igang har vi en Halsocoach som hjalper till med lampliga och
bra rérelser. Gruppgymnastiken far vi vanta med pga Coronan.

Som vanligt ar ni alla valkomna med idéer och tips for att utveckla var férening.

P& &rsmotet 2020 fick vi i styrelsen i uppdrag att tillsatta en kassor och en person till
valberedningen. Var nuvarande kassor lovade hjalpa till under tiden och vi séker nu
Dig som vill passa pa att kanna dig for och lara dig rutinerna med Sten fram till
nasta arsmote.

Julfesten ar forstas installd men vi hoppas att vi snart ska ses igen i nagon form av
tillstallning. Las garna pa hemsidan vad som ar pa gang. Om det ar nagot spontant
vi i styrelsen vill meddela férutom mail har vi nagra rader pa forsta sidan.

Just i skrivande stund har det meddelats mig fran Riksforbundet HjartLung att
Foreningen HjartLung Sddertélje har lagts ner. Medlemmarna har forts éver till
narmaste férening. Valkommen till var forening vara aktiviteter och vi hor av oss nar
pandemin till&ter!

Nu haller vi tummarna for battre tider sa vi far kanna stod, trygghet och gemenskap
tilsammans igen.

En fin host dnskar jag er alla och ser fram emot att ses igen!

Yvonne Haglof



Lite allméan information:

E-post eller SMS!

Byter du E-postadress eller telefon-nr sa vill jag att du meddelar det via ett mail till
mig. OBS: Du som, sa vill, kan nu sjélv géra uppdateringar direkt i vart medlems-
register pa Riksforbundets hemsida. Alla medlemmar har via brev fatt information

om detta.

Logga in under "Min sida” pa Riksférbundets hemsida. Du kan lasa mera om detta
pa sidan 14 denna tidning.

Kontakta garna mig med frdgor om hur det gar till!

E-postadress: info@botkyrka-salem.hjart-lung.se
Telefon: 07357084 14

Berit Boman (registeransvarig)

Bingolotter!

Forsaljningen av Bingolotter i Tumba C av Maj-Britt har betytt

mycket for var foreningsverksamhet bade ekonomiskt och Ow
medlemsvéarvande. Maj-Britt har startat igen och saljer lotter lite B‘

da och da i Tumba Centrum. Betala med Swish eller jamna

pengar. OBS: Nu finns ocksa julkalendern att képa. X

Ett annat alternativ &r darfor att képa Bingolotter DIGITALT:

For att kopa en lott, behéver du som kund endast klicka pa lanken har
nedan och félja anvisningarna. Var férening far da bidrag fran BingoLotto
for varje kopt lott och tjanar 15 kr per enkellott och 30 kr per dubbellott.

OBS: Samma lank kan anvandas varje vecka. Datumet andras
automatiskt.

https://www.bingolotto.se/bingolotter/?customerld=6011168

Idé-ladan! 2
Vi vill garna veta vad just Du tycker ar viktigt for att var férening N
skall utvecklas pa ett bra satt. Alla forslag valkomnas och det ar |
Du som bestammer innehallet. Vi kommer att se seridst pa alla AN

forslag som kommer in.

Du kan ocksa maila direkt till: info@botkyrka-salem.hjart-lung.se
eller skicka per post till var adress: Grondalsvagen 12 A, 14730 TUMBA

Styrelsen


mailto:info@botkyrka-salem.hjart-lung.se
https://www.bingolotto.se/bingolotter/?customerId=6011168
mailto:info@botkyrka-salem.hjart-lung.se

Nya medlemmar

Ann Goetzinger, TULLINGE
Arne Morell, TUMBA

Bjorn Karlsson, UTTRAN

Bo Sandstrom, FARSTA
Birgitta, Borg UTTRAN

Britta Berglund, TUMBA

Ebet Klasson, TUMBA
Gun-Britt Thorell, NORSBORG
Gunnar Emanuelsson, TUMBA
Inga-Lill Nyberg, RONNINGE
John Olsson, UTTRAN

Eva Bergren, JARNA

Erik Backhans, TUMBA

Elias Backhans, TUMBA

Leo Backhans, TUMBA

Johan Torstensson, SODERTALJE
Katarina Hapnes, TUMBA
Margarete Ahlm, UTTRAN
Orvokki Norrman, TUMBA
Per-Arne Lindberg, GRODINGE
Rune Nyberg, RONNINGE
Stefan Norrman, TUMBA

Stig Goetzinger, TULLINGE
AnnalLiisa Nihlawi, TUMBA
Suheil Nihlawi, TUMBA

Filip Berglund, TUMBA

Vanja Granstrom, TUMBA

Kent Olof Granstrém, TUMBA

Vi halsar alla nya medlemmar valkomna och hoppas att ni ska trivas och
kanna stod, trygghet och gemenskap i var férening!

Vi hoppas ocksa fa manga nya medlemmar fran Sédertélje med omnejd eftersom
den foreningen nu gor ett uppehall i sin verksamhet. Vi har redan idag fatt 28 st.
intresseanmalda medlemmar fran Sodertalje. Jattekul!

Styrelsen

Nagra ord fran styrelsen

Botkyrka kommun soker nya lokaler till oss
istallet for Orren Grondalsv. 12 A.

Dar har nu vi och féreningarna DHR, SYN,
HORSEL och FRIFUFTSFRAMJANDET
vara kontor och forrad.

Kommunen férhandlar just nu med Tumba
tennis & padel (vart gym) om nya lokaler.
Vi ser positivt pa forslaget med tanke pa fina lokaler, laget och parkeringen. Men
inget ar bestamt an.

Uppdraget att hitta en kassor och valberedningsrepresentant gavs till styrelsen pa
arsmotet. Vi tar garna emot fragor och férslag om Du &r intresserad eller vill
foresla nagon till dessa poster.

Ring garna om du undrar ndgot om uppdraget sé berattar vi om hur vi jobbar och
hur trevligt vi har.

Yvonne Haglof



Vad kan vi visa i tidning och hemsida?

Var férening anvander forutom pappersutskick som kommer hem i breviadan
framforallt tva publiceringar

e Tidningen Livsgnistan (2 nummer per ar)
e Var hemsida (alltid med aktuell information)

Bada har till syfte att informera och beskriva var verksamhet for vara egna
medlemmar men &ven for den stora allménheten, dvs. internet anvandare i hela
Sverige och stora varlden.

Vi tycker att det skall spegla var verksamhet, vara aktiviteter, moéten och allt annat
som kan vara av intresse for medlemmarna och andra lasare.

Det innebér att vi publicerar aktuell styrelse, olika medlemmars ansvarsomraden,
protokoll och verksamhetsberattelser samt information om beslutade framtida
planerade moten och aktiviteter.

Dessutom skriver vi reportage och beréttelser om vad som genomférts i form av text
och bilder. Vi tycker att det ar viktigt att pa detta satt delge medlemmarna och andra
lasare vad vi gor och hur kul vi har det i var forening.

Det innebé&r dock att vi ibland publicerar bilder och namn for att géra beréattelserna
mera malande och forstaeliga. Om du absolut inte vill vara med sa vill vi att du
meddelar detta till oss och ocksa garna sager till nar ett foto tas.

Vi hoppas att detta ar OK for er som deltar i vara aktiviteter och moten.

Yvonne Hagl6éf och Birger Hoglund

. O = [o]
Knepigt att gain pa ll//7.se?
Vi vet att manga har bekymmer med texterna om tex recept pa 1177, kanske &ven
andra texter. | sa fall, hor av dig till oss! Skriv bara kort vad du menar sa kan vi hora
av oss pa telefon.

Om vi far forslag pa vad flera tycker ar oklart, kan vi kanske bidra med forbattringar
pa 1177.sel.

Britta Berglund

Maila dina forslag till mig pa E-post: briber30@gmail.com
eller ring mig 0738052838.



http://1177.se/
http://1177.se/
mailto:briber30@gmail.com

Tips fran datacirkeln

Det har i host varit mycket fokus pa digital TV nar ComHem
sténgt ner sina analoga kanaler. Vi forsdker har nedan
beskriva vilka alternativ som finns:

1.

Anslutning med antennsladd direkt till TVn
Kraver att TVn har intern digitalomvandlare. DVB
Digital Video Broadcasting modul. DVB-C Cable, DVB-T Marksand, DVB-S
Satellite. For att klara kodade betal kanaler kravs ocksa korthallare med
tillhérande elektronik dar man satter in ett kort som erhallits fran TV
operatoren.

Anslutning via digitalbox. Antennsladden ansluts till digitalboxen och
sedan vidare med HDMI (High Definition Multemedia Interface) sladd till
HDMI ingangen pa TVn. HDMI har forbattrats under aren.

HDMI 1.0 kom 2002

HDMI 1.3 kom 2006  klarar Full HD (1920 * 1080)
HDMI 2.0 kom 2013  klarar UHD 4K (3840 * 2160)
HDMI 2.1 kom 2017  klarar 8K (7680 * 4320)

Anslutning till internet (streama)

Med hjélp av ChromeCast, MiraCast, AppleTV eller XiaomiBox.

TV signalen kommer da via natverkskabel eller WiFi och sedan vidare till
HDMI ingangen pa Tvn.

e  ChromeCast som klarar Full HD kostar ca 400kr (duger) den som
klarar UHD kostar ca 800kr.

e Ladda ner apparna GoogleHome och ComhemPlay till férslagsvis en

surfplatta eller mobil telefon..

Aktivera ChromeCast med GoogleHome appen.

Aktivera ComhemPlay med Comhem abonnemanget.

Kan nu mycket enkelt se TV pa surfplattan, mobilen eller en TV.

Utéver vad ComhemPlay ger finns foljande appar: SVTPlay, TV4Play,

Viafree, URPlay, YouTube med gratis TV.

Prova ocksa www.oppetarkiv.se som innehaller bl.a. gamla SF filmer.

e Smart TV apparater har denna funktionalitet inbyggd. Men anvéndar-
granssnittet via surfplatta kan i manga fall upplevas enklare an via en
TV fjarrkontroll.

Sten Halvarsson

Gor det roliga forst, det trdkiga ar mindre trakigt nar inget roligt vantar.
Magnus von Platen


http://www.oppetarkiv.se/

Vara ovriga aktiviteter under hésten!

Golvgymnastik varje tisdag

Golvgympan i Tumba i idrottshus tisdagar kl. 18 — 19 fortsatter som vanligt!

Vi ar ett 10-tal som gympar pa tisdagarna under ledning av Lisel Humla. S& lange
vadret tillatit har vi gympat utomhus annars inne i Idrottshuset.

Yvonne Haglof

Stavgang varje fredag

| september har stavgangen startat. Det blev en forsta lugn vandring till Mélle-badet!
(Se pa bilden s& mysigt det var att ta en rast i solskenet!)

Var och en gar i sin egen takt och som | L4
vanligt finns det plats fér manga fler.
Ta med stavar och eget fika.

Alla fredagar kl. 9.00 till ca 11.30.
HOr av er om ni vill vara med!

Birger Hoglund

”Pysseltraff” varje mandag
PLATS: Orren, Grondalsvagen 12A, Tumba

Vi gor bl.a vinster till lotteriet som vi har pa vara fester. Vi brukar ta med en smorgas
till kaffet som foreningen bjuder pa. For mera information kontakta:

Siwi Andersson, Tel. 076 25 14 834
Laila Ahl, Tel. 0709728578

Datacirkel varannan onsdag

Den 23 september startade vi upp hostens datacirkel. Allman datakunskap om
gamla och nya lésningar eller problem.

Vi kor varannan onsdag kl. 9.30 — 13.00 pa Orren, Grondalsvagen 12A, Tumba och
varannan onsdag via video konferens (ZOOM). Du kan ocksé ansluta dig via ZOOM
alla onsdagar.

Du som ar intresserad att delta kan kontakta mig.

Birger Hoglund



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

Alla som vill och kan bor utbilda sig i HLR (HjartLungraddning).
Uppmuntra dina anhériga, barnen som kommit upp i tonéren, dina arbetskamrater
att ga en kurs. Kurserna halls i lanets lokaler p& Mejerivagen 4 Liljeholmen eller p&
annan 6verenskommen plats.

Hosten 2020 ger vi inga kurser.

Sa fort vi far klarsignal att borja igen s satter vi ut
datum p& hemsidan. Vi skickar ocks& mail till alla
medlemmar som vi har adress till.

Vi har en vantelista for HLR-kurser som ni kan sétta
upp er pa sé lange.
Kontakta Eva Lorenz: mobil 0707139881 eller E-post: eva.lorenz39@gmail.com

Att ga en kurs ger dig mojlighet att radda liv!

Lanshuvudinstruktorer ar:
- Bo-Jonny Stockhaus, vuxen HLR,
- Eva Lorenz vuxen HLR och
- Yvonne Hagl6f vuxen och barn HLR.

Valkomna!

Eva, Bo-Jonny och Yvonne

Hej Du som &r medlem i HjartLung Botkyrka-Salem!

Jag ar en relativt ny medlem (lite drygt 1 &r) som undrar om det finns nagra andra
medlemmar som lider av sjukdomen KOL? | s& fall undrar jag om Ni har tips pa
nagra aktiviteter foreningen har eller borde ha nar det géaller oss KOL-patienter.

Jag har sett att manga av férelasningarna och aktiviteterna rér mestadels den andra
delen av féreningen (hjartsjuka). Det vore kul om nagon/nagra med KOL kunde
tipsa om vad som finns eller vad Du/Ni tycker kan goéras. Jag sjalv tror att ni som
inte har "gatt Huddinge sjukhus KOL-skola” kan lara er mycket om KOL och hur
man kan underlatta sitt liv med sjukdomen.

Vi kanske kunde traffas tillsammans med Yvonne och Eva for att diskutera olika
aktiviteter over en kopp kaffe eller sa.

Hor av Dig till undertecknad eller Eva med forslag via mail eller tel. 08 530 607 51.
Med vénlig hélsning

Hakan Esterling gubblund1950@gmail.com
Eva Lorenz EVO (egenvardsombud lunga) eva.lorenz39@gmail.com
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Forelasning om drunkning 2/9 2020

(A.Claesson ambulanssjukskdéterska och docent)

Definition: Drunkning &r en process som resulterar i livshotande syrebrist efter
indrankning/drunkning (immersion/submersion) i vatska.

SLS (Svenska livraddningsséllskapet) rapporterade totalt 68 déda (0.6/100.000) i
drunkningsolyckor i Sverige 2019 ( &rsrapporten 2019).

P& samma séatt som i HLR-rutiner finns det en kedja att jobba efter
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= Var séker vid och i vatten

- Kolla laget och be nagon kalla pa hjalp

= Tamed flythjalp s& du inte blir nerdragen sjalv

= Ta personen iland om mgjligt tom pa vatten (inblasningar)

- Ré&dda genom att inblasa kraftigt under 1 sekund! Lungorna behdver syre
darefter HLR med hjéartstartare. Vi kan ju inte veta om hjartstopp var
anledning till drunkning.

Eva Lorenz

Ett leende &r vart tusen ord. Ordsprak fran Japan

Att forsta ar att forlata. Madame de Stael



LITE OM VAR FORENINGS

k ‘ Motesplats Tullinge

Halsans stig Storvreten med gym och fra

Digitala

foreldasningar
och

digital gympa
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SOMMARAKTIVITETER!

Det blev Ingen Hemlig resa i ar sa Eva fixade till en
fantasiresa istallet.

. 3 o . l — }“ P — r-
Finns att ldsa pa hemsidan! &, ERL Zi=dl Tl
q

Datagruppen jobbar pa
digitalt

Halsans stig Salem

Sjéilv gor jag en volt och vill
TACKA ALLA AKTIVA
medlemmar som fixat vara
sommaraktiviteter 2020!

Yvonne Haglof



Jannes Matsida

Kycklingfars, kokosgradde och koriander }
(3-4 portioner). W (
A °
Ingredienser: Gor sa har:
AN
500 g kycklingfars 1. Smaélt smor i en stekpanna och stek
100 g smor kycklingféarsen.
1 rédlok, skivad 2.  Efter ndgra minuter tillsatt den roda Ioken,
1 msk réd currypasta kryddor och currypasta, frés runt i ca 5-8
(thai curry), cayennepeppar, minuter.
paprikapulver, salt 3. Hall i kokosgradde och lat puttra 5
1 burk kokosgradde/mjélk minuter.
1 paprika, i bitar (¥2 gron, %.rod) 4.  Tillsatt 6vriga gronsaker och puttra vidare
% purjoldk i bitar i 5 minuter.
1 dl rodkal, delad 5. Rorikoriander pa slutet och servera
1 lime pressad direkt.
1 knippe farsk koriander,
hackad Aggnudlar kan passa till. Som dryck en ljus 6l t.ex.

NR 1428 Singha (fran Thailand).

Om man vill ha vin, valj d& vitt frisk&fruktigt med
sotma t.ex. NR 5914 Ruppertsberger Hofstlick 75kr.
Upplevs soétt nar man dricker det utan mat men pa
ett annat satt tillsammans med extra kryddad mat.

Pastarosor med lax och spenat (ugn 200 grader)

Ingredienser: Gor sa har:
1 st gul 16k strimlad Vitvinssas:
3 st vitléksklyftor pressad 1. Stek Ioken i olja s& den mjuknar utan att fa
1 msk olivolja farg. sla pa vin, vatten, gradde och
200 g kallrokt lax i skivor buljongtarningarna. 1at smaputtra i 5 min.
250 g farska pastaplattor
300 g spenat Pastarosor:
Vitvinssas 2. Stek I6k, vitlok och férdela och spenat i olivolja
1 st gul 16k finhackad sa de mjuknar utan att fa farg.
1 tsk olivolja 3. Strimla laxen och fordela spenat och lax dver
2 dl vitt vin alla lasagneplattorna.
4 dl vatten 4. Rulla ihop pastaplattorna fran kortandan och
4 dl gradde dela i 3 bitar.
2 st fiskbuljongtarningar 5.  Stall pasta- rosorna ganska tatt i en ugnsform
- och hall Gver vitvinssdsen sa den nastan tacker
- pastan.
> — 6. Gradda i ugnen cirka 20 minuter.

((" Servera med en god sallad. Som dryck till mat med séalta
<( | géller samma som till mat med kryddor enligt ovan.

\ " € n ) ) ,
& W) 3 Smaklig spis! Janne Hydén
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“
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Varldshjartdagen den 26 september 2020

Den 26 september hélls en digital forelasning via Riksférbundet.
Det var Peter Vasko som talade fritt ur hjartat. Har en kort sammanfattning:

Peter ar hjartlakare i Smaland och menade att Nyckel till halsa ar att vara:
e Lycklig
e Sova gott

e  Fysiskt aktiv (viktigast om inte ovanstaende fungerar)

Symtom vid de tre stora hjartsjukdomarna

e Symtom Tillstand

e  Brostsmartor Hjartinfarkt
e Andfaddhet, trotthet Hjartsvikt
e Hjartklappning, Svimning Arytmi

En mandag efter en stokig helg hemma skulle han resa till Stockholm.

Fick skjuts till taget och bytte till Stockholmstaget. Han madde inte bra s& han klev
av och akte tillbaka med lokaltdget. Ringde efter skijuts till sin vardcentral och
darifr&n skickades han med ambulans till Vaxjos lasarett dar han fick en stent for att
vidga det igenproppade karlet. Han var nu hjartpatient.

Blodcirkulationen i stora kretsloppet gar fran hjartat ut i kroppen och tillbaka till
hdger hjarta. Blodtrycket dar ar 125/70 mmHg

Lilla kretsloppet till lungorna och tillbaka till vanstra hjartat. Blodtryck 25/8 mmHg.
Arteroskleros (fran grekiska Hard grot) orsakar de flesta hjart-och karlsjukdomarna,
mest i pulsadrorna.

Han avslutade med att 6nska alla karlek, god s6mn och mycket aktivt liv.
OBS! Han kommer till oss i Botkyrka pa alla hjartans dag!

Eva Lorenz
Kommentar!

Han var personlig, talade verkligen “Fritt ur hjértat” visade fina bilder, enkel
framstallning i nagra punkter. Betonade vikten av 6kad livskvalitet med daglig
motion, god kost och att kontrollera blodtryck och blodfetter.

En mycket bra foreldsare! Kerstin Olsson

Ser fram emot att flera kan fa lyssna pa hans forelasning nar han kommer till Tumba
14/2 2021 eller digitalt om pandemin inte ar dver.

Britta Berglund
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Information fran Riksforbundet!

) % Vinnande foreningar

— | augusti utlyste vi en tavling dar

- * vi bad alla féreningar beratta vad
de har gjort i sommar. Nu dr tavlingen
avgjord och féljande féreningar vinner en
forelasning och 4 Tematraffar Ensamma
tillsammans var. Grattis till féreningarna
i Arvidsjaur, Helsingborg, Hassleholm,
Botkyrka Salem och Norrkoping.

MIN SIDA - for dig som medlem

Min Sida ar 6ppen dygnet runt for dig som medlem. Har kan du latt se dina
medlemserbjudanden, hamta ditt digitala medlemskort, ge en gava, tipsa en van om
medlemskap samt g in och uppdatera dina medlemsuppgifter som till exempel
adressandring, ny e-postadress eller nytt mobilnummer sa att vi kan na dig.

Min Sida nar man genom att ga in pd hemsidan, du behover ha webblasare FireFox,
Chrome eller Microsoft Edge (inte Internet explorer) for att det ska fungera.

Pa Riksforbundets hemsida uppe till hdger finns lanken Min Sida plus en figur.

Inloggningen sker med ditt medlemsnummer och de personliga l6senord du fatt
skickat till dig pa din inbetalningsavi for medlemskap.

»

Nytt l6senord till Min Sida erhdlls ocksé genom att klicka pa lanken "Glémt I6senord
(detta forutsatter att du har en giltig mejladress registrerad i medlemsregistret)
alternativt att du kontaktar registeransvarig i din lokalférening.

Om du inte har mgjlighet att nd Min Sida vanligen kontakta din lokalforening eller
Riksforbundet HjartLung medlemsservice sa hjalper vi dig.

Berit Boman (registeransvarig), Tel: 073 570 84 14
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Sa har kan ett bidrag till
Livsgnistan se ut!

Vi som redigerar och samlar in texter och bilder blir
jatteglada nar vi far tips och berattelser fran vara
medlemmar. Ring oss, skicka ett brev eller E-post s&
hjalps vi ar sa det blir ett bra resultat.

Toppen av dig Inger tycker vi!

Yvonne och Birger

“Inget ont som inte har

Jag | en bostadsrdtt, d

Ju mer man vill desto mer kan man. Chales Baudelaire

Den som séker han finner, den som sover han drommer. Luigi Pulci

Lat man lamnar ogéarna den varma sangen. Ordsprak fran Island
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Motion vid Tumba Tennis & Padel

Motionsaktiviteten tillsammans med Tumba tennis och padel har blivit en succé.
Ca 40 aktiva medlemmar som tranar tillsammans pa mandagarna eller pa egen
hand alla veckans dagar.

Vi tranar med avstand och ALLA &r noga med hygienrutinerna.

Vi hoppar rep, gympar, spelar padel /tennis och rockar loss med rockringarna. Kom
med du ocksa!

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

Vi finns dar varje mandag 9-12 for att guida Dig!

Ulla-Britt, Britta och Yvonne
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Livsgnistan:

Tidningen utkommer med 2 nummer om aret. Syftet ar att beréatta 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. 073 60 06 043, birgerhoglund@gmail.com

Ni &r valkomna att héra av er till oss om ni vill bidra med négot till tidningen sésom
en annons, en insandare, nagon ni vill uppvakta, en historia, eller ndgot annat. Ni
kan ocksé 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 2020.

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 gér det enklare att 1asa och s6ka
information oavsett om man anvander PC, mobil eller lasplatta.

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
Plusgiro: 4385408 -2
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Veckoaktiviteter under 2020

Kontaktpersoner
Yvonne Hagl6f, Ordférande

Berit Boman, Vice ordf. och sekreterare
Eva Lorenz, Egenvardsombud EVO Lunga
Laila Ahl, Studieorganisattr

Britt Bergh, Egenvardsombud EVO Hijarta

Gymnastik (Utomhus eller i Idrottshuset)
Yvonne Haglof
Idrottshuset Tumba, (Tisdagar KI.18.00-19.00)

Hjart-Lungréddning vuxen/barn

| samarbete med Lansfoéreningen Istalit ander hostenl

Eva Lorenz
Bo Jonny Stockhaus
Yvonne Haglof

Stavgang (pagar hela aret, nar vadret tillater)
Birger Hoglund

Samling vid Bruksmuseum, parkering, Lill-Tumbav.
(Fredagar KI. 09.00- ca 11.30)

Pysseltraff (pagar under hosten)
Grondalsvagen 12 A, 14730 TUMBA
Siwi Andersson

Laila Ahl

(Mandagar KI. 11.00- 13.15

Cirklar (kors via internet) (pagar under hésten)
Datakunskap, Grondalsvagen 12 A, TUMBA
(varannan onsdag KI. 9.30 -13.00)

Birger Hoglund

Sten Halvarsson

Moétespunkten

Munkhéattevagen 85, Tumba Starter tmgzﬁuﬂ?
(Torsdagar KI.13.00-16.00) m‘ogndilpa

Samvaro och métespunkt for vara

medlemmar, med diverse olika aktiviteter, diskussioner,
kortspel. Vi séljer kaffe, mackor och annat till sjalvkostnads-
priser.

Alla ar valkomna!
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Planerade moten och traffar...

AR 2021:

Tyvarr & moten och resor installda! Men vi hoppas att vi snart kan fa
mojlighet att komma med ett nytt program. Dessa tva aktiviteter vill vi
dock férhandsinformera om:

e Allahjartans dag 14/2 2021
Kardiolog Peter Vasko férelaser: "Om hjartat - fritt ur hjartat",
om hjartat och dess sjukdomar

e Arsméte 21/2 2021. Motioner till &rsmétet skall inldamnas senast
den 31 december 2020!

Lokaler och/eller ev digital uppkoppling samt tider meddelas senare.

OBS:
Anmaédlan skall géras senast en vecka fore till alla aktiviteter 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/
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