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Nagra rader fran ordférande

Varen narmar sig och med den ljusare tider.
Antligen &r vi klara med pandemin och kan
aterga till vardagen (tar bestamt i tra).

Aven &rsstamman narmar sig och jag hoppas
naturligtvis att s manga som majligt vill delta,
om inte fysiskt sa via lank.

| vrigt far jag passa pa tacka for mig och min tid
som ordfdrande i Frivillig Vantjanst. Jag bugar
och bockar och dnskar er alla ett ljuvligt 2022.

Allt val, Johan Rydermark

Volontarutbildning

Avrets forsta digitala utbildning holls den 1 feb-
ruari och amnet var artros (ledsvikt). Vi fick
lyssna till Elin Lofberg fran Reumatiker-
forbundet. Artros drabbar oftast enstaka leder
(hofter, knd, hander, fingrar svullnar, skadat
brosk, man upplever smarta, stelhet och insta-
bilitet) och ar den vanligaste kroniska dkomman
i varlden hos personer 6ver 65.

Det ar ofta en
sjukgymnast
som stéller diag-
nosen efter
undersokning,
ytterst fa ope-
reras, istéllet
gar man

Atros

Nr 1 — Mars 2022

Argang 29

artrosskola som bl.a. omfattar grupplektioner
och grupptraning med utvardering efter nagra
manader. Man kan aldrig bota artros helt men
man kan bromsa forloppet genom att vara
vardagsaktiv — fysisk trdning om minst 150
minuter/vecka rekommenderas.

Vi fick tips om féljande lankar i amnet, alla fran
Reumatikerférbundet:

- Att leva med artros:
https://reumatiker.se/courses/att-leva-med-
artros/

- Broschyrer om artros:
https://varden.reumatiker.se/material

- Diagnossida:

https://reumatiker.se/diagnos

Vinterpromenad
Sondag den 5 februari
tog vi en stadsrundtur
igen med var speciellt
utvalde guide Peter
Frisk. Vi traffades pa
plattan och vandrade
sen vidare genom stan | o<
med stopp lite hér %{

och dar, d han berétta- x50
de om olika sevérd-
heter, byggnader,
konst och statyer som
man vanligtvis inte ser
darfor att man har
blicken ner i backen —
eller i mobilen.

Vi gick via Malmskill-
nadsgatan, V.Trad-
gardsgatan, Jakobs
kyrka, Gustav Adolfs
torg och UD, forbi

S:t Jacobs kyrka


https://reumatiker.se/diagnos

Riksdagshuset och slottet med avslutning vid
den lilla pojken utanfér Finska kyrkan. Overallt
hade han intressanta saker att visa och beratta
om. Pga restriktionerna blev det inget avslutan-
de fika men jag tror att alla var ngjda och glada
anda. Lite kallt och blasigt var det, solen till
trots.

Arsmote

Frivillig Vantjanst &r en ideell organisation och
darfor ar det kommande arsmotet en viktig del
av var verksamhet.

Torsdag den 24 mars ses vi uppe pa Utsikten
vid Rehnsgatan 20 for arsmotet. Hoppas att ni
ar manga som vill vara med!

Vi kommer aven att servera kaffe/te med
tilltugg.

Dags for drsméte...

Volontarutbildning

Torsdag den 21 april kommer vi att halla
terminens andra volontarutbildning digitalt ki
17.00-18.00. Amnet for dagen ar hjarnan och
kommer att hallas av Carl-Johan Boraxbekk,
professor i neurologi.

Carl-Johan &r professor vid Umea universitet
och han forskar pa hjarnans struktur, funktion
och kemi dver livsspannet. Han har ocksa som

Att dldras...

enda svensk ingatt i en internationell forsk-
ningsgrupp med syfte att ge rekommendationer
till véarldens regeringar for att anpassa samhallet
och mojliggora fysisk aktivitet for den véaxande
aldrande befolkningen.

Se mer pa bifogad inbjudan!

Varutflykt

Kommande varutflykt kommer att 4ga rum fre-
dag den 13 maj. Vi kommer att bjudas pa en
guidning samt lunch mm i var egen huvudstad
Stockholm. Boka redan nu in datumet i era
almanackor och sa far vi alla halla tummarna
om kanonvader.

Se mer pa bifogad inbjudan!

Bergspréingargréind

Kommande aktiviteter

- Arsmote, torsdag den 24 mars

- Volontérutbildning, torsdag den 21 april
- Varutflykt, fredag den 13 maj

Kalla bilder:

Knéartros — iStock, kopt

Raoul Wallenbergs attachévéska — Privat

S:t Jacobs kyrka - Privat

Att aldras - https://blygers.blogg.se/2007/february/att-aldras.html
https://sv.wikipedia.org/wiki/Vita_bergen

Arsmétes klubba - http://www.gifdk.se/arsmote-nasta-vecka/
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