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Nagra ord fran var ordférande...

Sommar, sommar, sommar ja inte 4n men snart.

Vi har haft ett bra &r med manga nya medlemmar, trevliga
aktiviteter och en valbesokt forelasning i hjartmanaden.

Ett stort TACK till alla som med gladje och entusiasm jobbar
med att aktiviteterna blir av!

Med broschyren "Sedd i varden” vill vi beratta om varden nar
den &r som bést och hur den kan bli det genom mera
personcentrerad vard. Férbundet har delat ut broschyren till vardcentraler, sjukhus
och vi diskuterar den pa vara moten.

Riksforbundet HjartLung fyller 80 ar i &r och det tanker vi fira med en musikkvall i
oktober.

| slutet av maj ar det dags for Riksférbundets 39:e kongress och vi hdller tummarna
for att var eminenta Inger Ros, som ar medlem hos oss, blir omvald till forbunds-
ordférande. Britt Bergh och jag ar valda ombud for Lansféreningen HjartLung
Stockholm. Vecka 38 anordnar Botkyrka kommun seniorvecka med ett digert
program hela veckan.Var férening deltar med aktiviteter bdde onsdag och fredag.

Eftersom hjartmanadens temadagar ar sa uppskattade vill vi géra nagot liknande i
november, dvs lungmanaden. Vi ar redan igdng med férberedelserna for den.

Min ambition &r att alla vara medlemmar ska hitta ndgon aktivitet som ger stod,
trygghet och gemenskap i var férening

Skdén sommar!

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.

OBS: Senare i var kommer du som, sd vill, sjalv kunna géra uppdateringar direkt i
vart medlemsregister via Riksforbundets hemsida. Mera information kommer.

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

Berit Boman (registeransvarig)

Planerade aktiviteter!
Alla vara planerade méten, 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. .m
Kom och kop eller hjalp till att sélja till vanner och bekanta. B‘

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

Idé-ladan!

Vi vill garna veta vad just Du tycker &r viktigt for att var férening
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

N

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

7

> |

Botkyrka-Salem HjartLung
Gréndalsvagen 12 A
147 30 Tumba.

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

Styrelsen
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Medlem i Botkyrka Riksteaterférening

Vi har gatt med i Botkyrka Riksteaterférening och
det innebar ca 50: - rabatt pa deras forestallningar
till alla vara medlemmar.

Fram till att alla kan skriva ut ett eget medlemskort
fran vart medlemsregister galler féljande:

e Valj forestallning och maila eller smsa forestallning, antal biljetter, namn
och adress samt telefonnummer till Yvonne Haglof ordférande som
bekréaftar medlemskapet.

e Yvonne vbf det till biljettansvarig och dar tar Hakan Esterling dver.
e  E-post: Yvonnehaglof48@gmail.com eller Telefon/sms 076 29 59 105

”Vi ses pa en scen ndra dig” skriver Botkyrka Riksteaterféreningen och det
gor vi eller hur!

Yvonne Haglof

Arsmotet 2019

Vi var 39 personer som kom till vart
arsmote i ar. Jattekul!

Med vana och skicklighet skotte
sekreterare Birger Hoglund och
motesordférande Inger Ros éven detta
arsmote galant!

Darefter at vi god mat, tittade p& nagra bilder fran vara aktiviteter under aret.
Vi informerades ocksd om de forestallningar som Riksteaterforeningen Botkyrka
ordnar.

Yvonne Haglof

Halsans stig promenader och inspektion
fortsatter...

Vi har nu gatt Halsans stig pa flera platser i Botkyrka och Salem och éverallt
upptéckt att stigmarkeringar behéver forbattras. Vi informerar Botkyrka/Salems
kommuner om det. Har Du sett nagot som behdver forbattras ar det bara att
kontakta kommunen!

Vi startade i &r med vandring i Tullinge den 11 maj! Det var jattemysigt att traffas
och vandra en stund tillsammans!

Berit Boman



Julfesten 2018

. "ﬂ Som vanligt var det god
,‘ ' mat, god stamning, sang
och fina lotterivinster.
o Alla verkade trivas och

jultomten kom och gav
alla snélla en julklapp!

Janne fick en special-
sittning hos tomten!

Gisela Edvardsson tog sig fram till mikrofonen och
tackade alla som bidragit till att festen blev sa jattebra!

Alla vi andra instamde!
En toppen trevlig julfest!
Birger H6glund

(OBS: Att Gisela ser lite suddig ut beror bara pa fotografen.)

Hjartsvikt

Nu till hésten tanker jag starta en ny typ av cirkel. Denna gang om hjartsvikt.
Ovningen gors via en stor duk med fragor. Fyra deltagare diskuterar och skriver ner
sina svar pa ett papper. Darefter kollar vi i den tillhérande boken om man har svarat
ratt. Det tar cirka 2.5 timmar och &r mycket givande!

Jag &terkommer med mera information, datum osv. senare i sommar.

Halsningar / Laila Ahl

Sitt-gympal!
Var férening har aven detta ar anordnat ”Sitt-gympa” under ett antal tisdagar.
Det finns ett stort intresse fran medlemmar att vara med.

Det &r var gympaledare Lisel Humla som leder gympan pa ett utomordentligt satt!

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

Berit Boman



Varden nar den ar som béast!

Nar du moter varden ar du oftast i ett utsatt lage. D& &r det viktigt att bli sedd och
lyssnad pa.

Du ska vara aktiv och delaktig i din vard och behandling.
- Var darfor inte radd for att fraga sadant du inte forstar.
- Skriv ner fragor du har innan besoket hos varden och bocka av allt
eftersom du fatt svar.
- Ta&ven med en lista pa vilka mediciner du tar och glom inte att ta med
naturlakemedel och vitaminer.
- Fraga ocksa om resultat av undersokningar och provsvar.

Personcentrerad vard ger kortare vantetider och béttre hialsa for patienter, bade
fysiskt och psykiskt. Dessutom ger det kostnadsbesparingar.

Berit Boman

Minnesgava/Minnesblad

HjartLung stodjer patientnédra forskning, som gor direkt nytta for alla som lever
med hjart- och lungsjukdom idag med syfte att férbattra varden och rehabiliteringen
for personer med hjart- och lungsjukdom.

For att hedra minnet av ndgon som sttt dig nara kan du sanda en minnesgéava 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 gar till patientnara
forskning. Gavans belopp kommer inte att anges pa minnesbladet. Vi gor allt for att
ditt minnesblad ska komma fram sa 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 forening 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/

Varfesten 2019

VARFESTEN i &r gick av stapeln den 6 april, som vanligt i Folkets Hus i Tumba,
med ca 60 deltagare.

Festkommittén hade som vanligt lagat god mat (dryck efter behag fanns att kdpa

hos Maj-Britt) och musiken stod som alltid "var” orkester med Per-Martin, Torbjérn
och Ove for.

Ett delvis nytt sdnghafte presenterades ocksa, dar speciellt ”Idas dldrevisa” och
“Visa om aldrings-varden” var mycket traffande. Manga fina lotterivinster fanns
ocksa.

Avslutningsvis blev det kaffe, ostbricka och chokladbit.

Vér ordférande Yvonne hade lamnat éver klubban till Berit, som skétte ruljangsen
med den &ran.

Matta och belatna efter ytterligare en trevlig varfest var det sedan dags att styra
kosan heméat igen. Men dessforinnan:

STORT TACK till festkommittén som med sin stora arbetsinsats gjort denna afton
mojlig. Heders!

Gunilla och Sven Palm

Nya medlemmar

Anneli Palm, BRANDBERGEN Lise-Lotte Jonsson, TUMBA
Bjérn Nyberg, GRODINGE Lizzy Fredriksson, UTTRAN

Eva Stenius, Tullinge Magnus Morenius, RONNINGE
Gunnar Edenvik, TULLINGE Per Jansson, TULLINGE

Helena Karlsson, TUMBA Riitta Suominen, TUMBA
Inger Romlin, TULLINGE Rolf Svanberg, TULLINGE

Karin Gustafsson, UTTRAN Rut Andersson, UTTRAN

Karl Sahlén, NORSBORG Susanne Tall, RONNINGE

Lena TikkanenFogelberg,

TULLINGE

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

Styrelsen



Plotsligt hander det och du ar
forst pa plats... Wﬂmﬁ@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 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 Lilieholmen eller pa annan
Odverenskommen plats.
Lanshuvudinstruktorer &r:

- Bo-Jonny Stockhaus, vuxen HLR,

- EvalLorenz 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

Danmarks sjukvard ligger fore!

Pa Sjalland galler det att ha
stalar om pumpen kranglar!

Kanske tar de Swish eller kort?

e AUTOM,

tha pengariberedskap om
skulle stanna.

Bast &r nog att ha lite vanliga
slantar i planboken om du blir
krasslig, bara for sékerhets skull!

Berit Boman
Anders Alvestrand


mailto:eva.lorenz39@gmail.com

Diabetes en hjartfraga.

Den 10 februari arrangerade vi en forelasning pa Xenter i Tumba, som var 6ppen for
allmanheten med rubriken:

”Diabetes - en véaxande folksjukdom. Darfér ar diabetes en hjartfraga”.

Intresset var stort ca 100 personer kom och lyssnade. Mycket uppskattad forelasare
var Lars Rydén, professor som driver kliniskt inriktad forskning om diabetes och
hjartinfarkt pa Karolinska institutet. Forskningssjukskoterskan Stina Smetana
medverkade ocksa.

Viktiga punkter under forelasningen!

Vad ar diabetes?

e En kronisk sjukdom med forhgjt blodsocker pa grund av minskad
kanslighet for och/eller nedsatt produktion av insulin.

e Diabetes en hjartefrdga da blodsocker kan vara en bidragande orsak till
hjartinfarkt &ven med lagre halter av glykos i blodet. Vardet 7,0 och higre
betraktas som diabetes.

e Hijartinfarkt kan fas trots &gt blodtryck och 1&g kolesterol. Darfor viktigt att
diabetes behandlas.

e Medicinering vid hjartinfarkt brukar endast ges till etablerade diabetessjuka
(7,0 och hégre glukosvéarde).

Sammanfattning:

Diabetesmedicin bor
kanske ges aven vid lagre
glukoshalter i blodet.

Undersokningar har starkt
denna teori.

Flera faktorer &n man
visste om tidigare
medverkar till hjartinfarkt.

Efter forelasningen kunde deltagarna mata sitt blodsocker och blodtryck, vilket
manga gjorde. HLR med hjartstartare och ICD (inopererad hjartstartare)
demonstrerades. De erbjods att rakna ut sin biologiska alder.

Eftermiddagen utvarderades av deltagarna som mycket positiv och larorik. Fér oss
arrangorer var det roligt att s manga var intresserade och det ger forstas mersmak
till fler arrangemang med intressanta forelasare.

Britt Bergh
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Nagra ord fran styrelsen

Vi halsar Inger och Sven
valkomna till styrelsen.

P& planeringsmotet i maj
bestamde vi att under
hosten &ndra kaféverk-
samheten till tre stycken
medlemsméten som halls
pa Munkhéttevagen 85.

Alla med inbjudna 3

forelasare. Styrelsen 2019: Yvonne Haglof, Inger Steen, Eva Lorenz,
Sven Jonsson, Maj-Britt Karlsson, Britt Bergh, Laila Ahl,
Sten Halvarsson och Berit Boman.

De andra torsdagarna bjuder vi in till fika, prat och kortspel pa Orren. Vi vill ocks&
satsa pa kurs i fallteknik och har bérjat soka ledare.

Vi valkomnar Susanne Tall och Magnus Morenius till var férening. Bade som
medlemmar och som HLR instruktorer.

Vi tar garna emot tips och énskemal pa aktiviteter!

Styrelsen

Firad 95-aring!

Den 20 februari besokte nagra
frén styrelsen Helge Erhag.

Tillsammans med Inger Steen
gratulerade vi Helge med
favoritél, blommor, choklad och
Sverige-lotter fran kamraterna i
Botkyrka-Salem hjartlungforening.

Yvonne Haglof

Ungdomen skulle vara ett idealiskt tillstdnd om den kom lite senare i livet!
(Herbert Henry Asquith)

Min baste van &r den som tar fram det bésta ur mig!
(Henry Ford)
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Tips fran datacirkeln!

SeniorNet Sweden har en mycket bra webbsida med
mycket som ber6r Datakunskap. Det mesta gar att lasa
utan medlemskap i SeniorNet.

www.seniornet.se/studiematerial/

Nagra fler kunskapskallor:

e www.internetstiftelsen.se Mycket bra information om internet
e www.pts.se Mycket bra information om telefon och bredband fran Post och
TeleStyrelsen

Utbver detta rekommenderar vi boken "Hur funkar det?” fran Kjell&Co (50kr)
Bokens innehall gar ocksa att lasa pa deras hemsida.

Nagra exempel pa kultur fran internet och det finns mycket mer:
e Readly och Ztory erbjuder ett mycket stort antal tidningar fér 99kr/méan
e Spotify free gratis musikalisk uppslagsbok
¢ www.filmarkivet.se Har finns korta dokumentar och journalfilmer
e www.oppetarkiv.se Har finns mangder av gamla SVT favoriter

Halsa pé internet:

e www.1177.se Har finns - Vardguiden

¢ www.ehalsomyndigheten.se Har finns informerar - Halsomyndigheten

¢ www.lakemedelskollen.ehalsomyndigheten.se/lmkoll-web/ Har kollar du
dina lakemedel - Lakemedelskollen

e www.halsaformig.se/ Har hittar du - Halsa foér mig

Sten Halvarsson / Birger Hoglund

Det pastas att hart arbete inte skadat ndgon — men varfor ta risken!
(Ronald Reagan)

Manniskor har en tendens att gldmma sina skyldigheter — men minns alltid
sina réattigheter!
( Indira Gand)i)

Definitionen av galenskap ar att géra samma sak igen och igen och férvéanta

sig andra resultatet!
(Albert Einstein)
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Jannes Matsida

Kramig kyckling med duschess potatis. @Z(\f)

(20-30 minuter i liten form)

Ingredienser: GOr sa har:

% kilo potatis 1. Stall ugnen péa 250 grader.

% dl vispgradde 2. Koka potatis mjuk och gér mos av den blanda

2 st aggulor ner aggulor och gradde smaka av med salt

Lite riven muskot och peppar samt lite muskot.

Salt och peppar 3. Spritsa eller klicka runt i formen gratinera mitt
i ugnen.

% finhackad 6k 4. Under tiden hetta upp stekpannan med smér,

2 stora kycklingfiléer fras lI6ken mjuk.

2 dI créme fraiche 5. Strimla kycklingen smatt och fras sa den far
fin farg.

6. Vand ner creme fraiche, soja och sjud upp.
Smaka av med gelé salt och peppar.

7. Nar potatisen har fatt vacker farg tar du ut den
och lagger kycklingen och sas i mitten.

Jordgubbar med maréng (4 personer)

Ingredienser: GOr sa har:

250 gr jordgubbar 1. Ansa och skiva jordgubbarna.
2 dl vispgradde 2. Vispa gradden.
12 sma maranger 3. Fordela jordgubbar, gradde, latt krossade
50 gr pistaschmandel maranger samt den hackade pistasch-
mandeln i 4 glas.
4. Avsluta pa toppen med gradde och hackad
mandel.

Smaklig spis! Janne Hydén

Vintips (i prisnivan 99kr.)

6253 Penfolds Koonunga Hill frdn Australien
Ratt vin till smakrika, gérna grillade réatter av lamm- eller
notkott. Mycket fruktig smak med fatkaraktar, inslag av )
svarta vinbér, plommon, kaffe, mynta, vanilj och mérk
choklad.

s,

(>
g

2338 Kir-Yianni Assyrtiko fran Grekland
Vitt vin till fisk eller skaldjur. Fruktig, nyanserad, mycket frisk smak med inslag av
grona applen, nektarin, farska orter, vita vinbar och citron.

Sten Halvarsson
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Gymnastiken ,

Pa tisdagarna (18.00 -19.00) traffas vi ca 10 st
medlemmar i Tumba Idrottshusets gymnastikhall |
for lite skon hjartanpassad motion. ‘

P& bilden har ser ni Stig Geber. Han &r var
trognaste gymnast. Stig har deltagit i var
férenings gymnastik 60 terminer = 30 ar.

Han &r still going strong och hinner ocksa med
mycket annat, som att halla féredrag om gamla
torp, slaktforska i Grodinge och Botkyrka.
Dessutom ar han hégaktuell med en bok som &ar
basserad pa tonarsflickan Elins dagbocker fran
1870- talet.

Fler ar valkomna att réra pa era kroppar!

Ingbritt Karlsson

[o
Stavgang
Varje fredag kl. 9.00, nar det inte &r uruselt vader, t.ex snéstorm, samlas vi vid
grusparkeringen vid Tumba Bruksmuseum (flyttat fran Lill-Tumbavéagen).
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 ar valkomna att folja med pa denna skona friskvard!

Birger Hoglund (telefon 08-53177943)

En vis man ger inte de ratta svaren, han staller de ratta fragorna!
(Ckaude Levi-Strauss)

Efter att ha tdnkt igenom vad farligt allting &ar finns det inget som skrammer
mig léangre!
(Gertrude Stein)

Nar man forlater oforratter, ska man ocksa glémma dem!
(Drottning Kirstina)
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Lansforeningens hedersnalar

Hedersnalar har tilldelats 2 av vara medlemmar Berit Boman och Barbro Walther.
Motivering for Berit Boman:

Med kunskaper fran féreningslivet, Botkyrka kommun och ett glatt humaor berikar Berit vart
styrelsearbete i HjartLung Botkyrka-Salem. Berit séger: “Ingenting &r omgjligt bara lite svarare
att losa ibland”. Det &r ocksd mycket uppskattat nar Berit ringer upp nya medlemmar och
onskar dem valkomna. “Sit med hit” brinner Berit for och varvar garna medlemmar att delta
sittgympan.

Med ett hjartstillestand i bagaget vet Berit att det finns svarigheter att komma tillbaka och delar
garna med sig av sina erfarenheter.

Som ordférande ar jag, Yvonne Haglof, otroligt tacksam att Berit &r vice ordférande
och tar hand om allt pa basta séatt nar jag avviker for golfspel. Berit ar rak, haller
ordning och mycket palast!

Motivering for Barbro Walther:

Barbro har varit med i Féreningen HjartLung Botkyrka-Salem sedan manga, manga &r och &r
mycket uppskattad av medlemmarna. Speciellt pa torsdagskaféerna dar Barbro bidrar med
roliga historier som delas ut sa att medlemmarna kan ga hem och beratta historierna for andra.
Ett gott skratt forlanger ju livet!

Barbro &r med i kaféganget och festkommittén och tar dessutom alltid emot anmalningar till
vara aktiviteter! Det ar sa skont med aktiva medlemmar som gor allt for att vi ska trivas i var
férening. Barbro ar ocksa en frisksportare som promenerar i ur och skur!

Yvonne Haglof, ordférande

Nyhet fran Riksforbundet

Under "Min sida” pa Riksférbundets hemsida kommer det att i slutet av maj ges
mdjlighet for alla medlemmar att sjélva ansvara samt registrera sina egna telefon-
nummer och e-mailadresser i vart medlemsregister. Dar kan man ocksa skriva ut sitt
medlemskort. Din unika kod kommer att séandas till din e-mailadress eller pa annat
avtalat satt.

Styrelsen
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Livsgnistan:

Tidningen utkommer med 2 nummer om aret. Syftet ar 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 nagot 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 2019.

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
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Veckoaktiviteter under 2019

Kontaktpersoner
Yvonne Hagl6f, Ordférande

Berit Boman, Vice ordférande

Eva Lorenz, Hjart- Lungraddning

Laila Ahl, Studieorganisattr

Britt Bergh, ICD (Inopererad hjartstartare)

Gymnastik (starti hdst den 27 augusti)
Ingbritt Karlsson
Idrottshuset Tumba, (Tisdagar KI.18.00-19.00)

Sittgympa (start i host 24 september)
Tisdagar 15-16.00, 10ggr
Berit Boman

Vattengymnastik
Botkyrkabor hanvisas till "Métesplats Tumba” Mera info fas

direkt av Botkyrka Kommun.
Vattengymnastik pa Huddinge sjukhus, se information pa
hemsidan.

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

Stavgang (pagar hela aret, nar vadret tillater)
Birger Hoglund
Lill-Tumbavéagen, (Fredagar KIl. 09.00- ca 11.30)

Harmonildra (starti hdstden 2 september)
Sivi Andersson
Laila Ahl
Orren, Tumba (Mandagar Kl. 11.00)

Cirklar
Datakunskap, (startihost den 18 september)
Orren, Tumba (varannan onsdag Kl. 9.30 -13.00)
Birger Hoglund
Sten Halvarsson

Kafé (starti hdst den 23 augusti)

Orren, Grondalsv. 12A, Tumba (Torsdagar KI.13.00-16.00)
Samvaro och moétespunkt for vara medlemmar, med diverse
olika aktiviteter, diskussioner, kortspel...

Vi séljer kaffe, mackor och annat till sjalvkostnadspriser.

Alla ar valkomna!

Tfn 076 29 59 105
Tfn 073 57 08 414
Tfn 070 71 39 881
Tfn 070 97 28 578
Tfn 070 77 96 633

Tfn 070 61 95 393

Tfn 073 57 08 414

Tfn 08 530 61000

Tfn 070 71 39 881
Tfn 08 7783185
Tfn 076 29 59 105

Tfn 08 531 77943

Tfn 08 777 1480
Tfn 070 97 28 578

Tfn 08 531 77943
Tfn 08 532 54264
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Planerade moten och traffar...

AR 2019:

Datum

L6 11 maj
To 30 maj

To 13 jun
To 15 aug

L6 31 aug

On18 sep
Fr 20 sep
To 26 sep
Fr 18 okt
To 31 okt
S6 17 nov
To 28 nov
L6 7 dec

AR 2020:

Datum

L6 11 jan
S6 9feb
So6 16 feb

Tid(er)

10.00 -
8.00 -10.00

12.00 -
9.00 - 18.00

12.00 -16 .00

13.00 - 17.00
18.00 - 22.00
13.00 - 16.00
18.00 - 21.00
13.00 - 16.00
13.00 - 17.00
13.00 - 16.00
14.00 - 19.00

Tid(er)

18.00 -22.00
13.00 -17.00
14.00- 17.00

Aktivitet

Halsans stig

Gokotta

Friluftsdag

Hemlig resa *)

Salemsdagen

Halsans stig/Halsomassa

Réakfrossa
Medlemsmoéte
Musikkvall
Medlemsmote
Forelasning
Medlemsmote
Julfest *)

Aktivitet

Julgransplundring

Forelasning

Arsmote *)

Lokal/plats

Tullinge

Kaffestugan vid E4
(Granmora)
Lida friluftsanlaggning

Samling Tumba
Grondalsv. 12A
Skoéndalsparken,
Rénninge

Hallunda Folkets hus
Munkhattev. 85, Tumba
Munkhattev. 85, Tumba
Munkhattev. 85, Tumba
Munkhattev. 85, Tumba
Xenter, Tumba
Munkhattev. 85, Tumba
Tumba Folkets hus

Lokal/plats

Munkhattev. 85, Tumba
Xenter, Tumba

Munkhattev. 85, Tumba

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

OBS:

Anmaélan skall géras 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 p& var hemsida:

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