- m——y— ﬁ% _.r"/’
PERSONSKADEFORBUNDET RTP S STOCK ﬂOLMS LI.-O\ANj__
¥ ‘f F :-' ;
1 i Py o e :._.L_ \ o

1 "A":'".

9te§!?.‘f-.£§-;hr i

-

pr

L:;'. ":

I'\I‘L -
i e




20 BOSSE
® 30 AR

Tillsammans hittar vi losningar. | 1981-2011

Utan remiss och utan avgift kan du trédffa en konsulent pa BOSSE-
Rad, Stod & Kunskapscenter. Hos oss far du som ar mellan 16-65
ar, bor i Stockholms ldan och har en funktionsnedsattning hjélp
med att hitta losningar pa fragor som ror din vardag t.ex.
personlig assistans, hemtjanst, arbete eller sysselsattning m.m.

Vi erbjuder aven cirklar och tematraffar som tar upp olika
intressanta amnen. For dig som har personlig assistans erbjuder vi
skraddarsydda utbildningar for dig och dina personliga assistenter.
Utbildningen finansierar du via din assistansersattning.

Besok var hemsida eller kontakta oss sa berattar vi mer.
Valkommen att boka en traff som passar dig!

ac,'ﬁ "o Vinnare av 201 0-ars ‘
e "i?r Z kvalitetsutmirkelse BOSSE
) T h?: i Stﬂ":khulmi Etad Rid Stid & Kunskapscenter

bosse@bosse-kunskapscenter.se | 08 - 544 88 660 | www.bosse-kunskapscenter.se
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Hos oss hittar ni !I!n\
moderiktiga klader med _ -

smarta losningar till
exempel jeans och
ytterkladerfor er som
anvander rulistol.
Skor for svullna,
ommande fotter och
mycket mycket mer. |}
Ta en titt i var g
webbshop eller halsa pa ¥
oss i var butik pa Hasslo "\ '\
i Vasteras. Bara 45 min
fran Stockholm nara E18
Vagbeskrivning och
oppettider hittar ni pa var
= hemsida. _ A L ;
www.kladvalet.se /(@ ' ; ) 4
telefon:021-620 15 g : ' Y
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Med mina ord.

ag heter Christina Olivecrona och
jag har i flera &r hallit i en akva-
rellkurs pa RTP-S i Sundbyberg.

En av RTPs medlemmar, som gick
pé en sommarkurs i akvarell pa Alsta
folkhogskola i Medelpad dir jag var
lirare, frigade mig om jag inte skulle
kunna tinka mig att dven ha en kurs
pa RTP-S. Det ville jag girna. Sa nu
ir vi ett giing akvarellmalare, frén ny-
borjare till erfarna som triffas varan-
nan torsdag och malar.

Jag sjdlv arbetar som konstnir inte
bara i akvarell utan ocksa i andra tek-
niker som olja, grafik och skulptur
och stiller ut pa gallerier och konst-
hallar runt om i Sverige.

Som konstnir har man ofta linga
utbildningar bakom sig. Jag dr utbil-
dad pa Konstfackskolan i Stockholm
i tvd &r och Konsthdgskolan i Umed i
fem 4r. En termin studerade jag bland
annat video pa The Chicago Art Insti-
tute i USA.

Trots alla studier 4r det inte ldtt att
forsorja sig enbart som konstnir. Jag
arbetar dirfor ocksd som lirare och
med dekorationsméleri. Har mélat
teaterdekor, 4dring- och marmorering-
ar i inredning och mélat mébler.

Att undervisa ir roligt och givande.
Alla minniskor har sitt alldeles egna

. & e~ e

bildsprék, sitt att arbeta och anvinda
firgen pd, en egen firgskala inom sig.
Det ir som fingeravtryck, ingen ir den
andra lik. Det 4r vildigt fascinerande.

Som lirare har jag arbetat med
ménga olika minniskor och alders-
grupper. Alltifrdn 2-8ringar pa Bar-
nens Konstskola, hogstadieelever,
pensionirer, psykiskt sjuka, frin
nybérjare till blivande konstnirer pa
konstskolor.

I akvarellgruppen pa RTP-S arbetar
vi pd minga olika sitt. Ibland med fria
experiment dir vi stinker, hiller pd
mer vatten och firg och ser vad som
hinder. Andra ginger kanske vi malar
portritt av varandra eller inspireras av
foton.

I borjan av varje triff brukar vi sitta
upp de bilder vi mélat gingen innan
och prata om dem. Det lir man sig
mycket av. Kan inspireras av hur an-
dra arbetar och se sina egna framsteg
och bilder pi ett annat sitt.

Nu i maj tinkte vi ha en utstillning
med en del av bilderna, s3 att fler far
se och inspireras av dem. Kanske i
lust att prova sjilv.

CHRISTINA OLIVECRONA,
AKVARELLARARE PA RTP-S | SUNDBYBERG

Blommor pa Fjallgatan pa Sédermalm. Foto Katharina Jansson.



Alldeles utanfor smartrehab finns narheten till bade éngar, skog och vatten. Foto: Katharina Jansson.

Smartrehab
rekommenderar RTP-S

Smiirtrehabiliteringen p& Danderyds
Sjukhus tar emot patienter med ling-
variga och komplexa smirttillstind,
sdsom nacksmirta, ryggsmirta, fibro-
myalgi, smirta efter whiplashrelaterat
véld eller neuropatisk smirta. Mot-
tagningens fokus ligger pd rehabili-
tering. Smiirtrehabiliteringen ir en
del av den Rehabiliteringsmedicinska
Universitetskliniken, dit hor dven
bland annat Postpoliomottagningen
och Hjirnskaderehabiliteringen.

P4 mottagningen som ligger
nistan lingst ner pé sjukhusomradet
med nirhet till fina promenadstrik
och vattnet vid Morbyviken arbetar
arbetsterapeuter, sjukgymnaster, kura-
torer, likare, psykologer samt sjuksko-
terskor. Tillsammans arbetar de i team
och alla beslut om vérd och behand-
ling tas i samrad med patienterna.
Olika team har olika inriktningar och
hir tar man emot grupper med bland
annat akuta smirttillstdnd efter whi-
plashrelaterat vald, ldngvarig smirta
utan diagnos och grupper som enbart
riktar sig till unga vuxna med kronisk
smdrta.

Under sin rehabiliteringsperiod pd
Smiirtrehabiliteringen har de flesta
teamen en kontaktperson som foljer
patienten under hela ens vistelse och
som tillsammans med patienten ir
ansvarig for rehabiliteringen. Tillsam-
mans med de olika yrkeskategorierna
borjar man med att gora en kart-
liggning av hilso- och livssituation.
Kartliggningen bestar av bide samtal
och kroppsundersokning. Teamet gor
sedan en bedémning av patientens
smirta och hans eller hennes funk-
tions- och aktivitetsférméga. Direfter
ligger man tillsammans med patien-
ten upp en plan for rehabilitering.
Behandlingar sker sedan bide i grupp
och individuellt.

I mars fick Maude Stenberg och
Katharina Jansson frin RTP-S chan-
sen att triffa delar av det team som 4r
inriktade pd akuta smirttillstind efter
whiplashrelaterat vald, tack vare en
inbjudan av Kristina Moa som arbetar
som kurator i teamet. Mottagningen
fick beritta om sin verksamhet och
dven fi hora om hur RTP-S arbetar.
Verksamheten i teamet som vi fick be-

soka har fungerat utmirke inda sedan
90-talet och konceptet fungerar 4n
idag, berittar Kristina Moa. Sjilvklart
har innehéllet i viss mé&n dndrats, ofta
utifrdn patienters synpunkter, men
strukturen ir likadan. Men fortfaran-
de dr verksamheten i detta team unikt!
Just detta med ett multimodalt team
kring nyskadade "whiplashpatienter”
dr det vi och inga andra som stér for,
berittar Kristina Moa vidare.

Mer av detta i form av rehabilite-
ring i en tidig fas skulle behévas dé s&
ménga dessvirre skadas och far pro-
blem.

Tankar, idéer och diskussioner om
smirtpatienter, vird och funktions-
hindersrorelsen med mera utbyrttes.
Smirtrehab p& Danderyds Sjukhus
rekommenderar varmt sina patienter
RTP-S som en passande organisation
efter sin rehabilitering.

Ar du intresserad av smirtrehabi-
litering p& Danderyds Sjukhus ir du
hjirtigt vilkommen att ringa nigon
av mottagningsskoterskorna for frigor
och ridgivning.

Radgivning: 08-123 574 22,
08-123 574 23, 08-123 574 24

MAUDE STENBERG & KATHARINA JANSSON

Smarta rubbar kroppens
balans mellan aktivitet och
avslappning

David Hallman, dok-
torand vid Hogskolan i |
Gavle, visar i sin forsk- |
ning att personer med
langvarig nacksmarta
har svarare att varva
ner kroppens stressystem och ar
mindre fysiskt aktiva an andra.

Visst kanner vi med nackskador
igen oss. David visar pa att personer
med langvarig nacksmarta oavsett
orsak kan skapa stress i musklerna
och kan utsattas for risk att rubba
den viktiga balansen mellan aktivitet
och avslappning.

Tag nu chansen att lyssna till

David Hallmans férelasning

Tisdag 21 maj kl. 18.00 - 20.30

pa Starrbacksgatan 11.
Kontaktperson: Maude Stenberg
08-545 622 65 eller maude.sten-
berg@rtps.se
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FOrsta patienten far
muskel- och nervstyrd protes!

Nu har den forsta patienten fétt
elektroder inopererade i nerverna
och musklerna i den amputerade
armen. Signalerna frin dessa elektro-
der fors sedan ut i en titanskruv som
sitter fastvuxet i skelettet pd stumpen.
Protesen siitts fast i titanskruven som
blir en koppling mellan de implante-
rade elektroderna och mekaniken i
protesen. Man har dven hunnit géra
de forsta testerna och dessa gav ett
utmirke resultat.

Patienten som tidigare har anvint
en viljestyrd protes har haft stora
problem i kalla och varma miljoer
och stérningar i axelmuskulaturen.
Tack vare det nya systemet har nu
dessa problem férsvunnit och patien-
ten kan med mindre anstringning
generera kontrollsignaler. Dessutom
har tester visat pa att fler rérelser kan
utforas pa ett koordinerat sitt och
att fler rérelser kan utfras samtidigt.
Nista steg 4r att testa nerverna med
elektrisk stimulering f6r att se om

patienten kan kinna stimuli frin om-
givningen, det vill siga fi en konst-
gjord kinsel.

Resultatet har utvecklats genom
ett tvirvetenskapligt samarbetspro-
jekt i Goteborg mellan Sahlgrenska
Universitetssjukhuset, Sahlgrenska

akademin, Chalmers och Integrum AB
for forskningen. Det dr Chalmersfors-
karen Max Ortiz Catalan och Rickard
Branemark, docent och overlikare 1
ortopedisk kirurgi som gér i spetsen
for att fora utvecklingen framdt.

INGELA B DAHNE

Docent och 6verlakare Rickard Branemark testar funktionaliteten i varldens forsta muskel- och
nervstyrda protes. Foto: Integrum

Avslutning for "Projektet for armamputerade”

Slutet f6r armamputationsprojektet
nirmar sig. Det har nu pdgitt i snart
2,5 ér och den 30 juni ska redovisning-
en till Allminna Arvsfonden vara klar.

Det har varit roliga r.
Tiden har gétt fort men .
vi har, trots det, hunnit . o
med att gora mycket
saker. Mycket av allt
det jag planerade och
funderade 6ver och sig
framfor mig har blivit
verklighet och alla frigor
som jag stillde mig i bérjan
pa projektet har fitt sina svar.

Jag minns att frigorna var ménga.
Hur ska vi nd alla armamputerade?

RTP-S Aktuellt Nr 2 » 2013

~ ag 5u-l\\ -

Hur gér man en broschyr? Kommer
de att vara intresserade av ett sidant
hir projeke? Vilken typ av triffar vill
de ha? Vad vill armamputerade ha f6r
aktiviteter? Hur ska hemsidan se

ut? Hur ska jag f3 tag i tips
‘-ﬁ-ﬂ frin armamputerade?

-y Ja, det visade sig att folk
var intresserade av pro-
jektet, 45 personer blev
deltagare efter att ha fitt

min broschyr som jag

" efter mycket arbete och hjilp
: fick tryckt. Tematriffar om
fantomsmirta och proteser har varit
populirast. Att kéra Segway tyckte
folk var kul. Efter att ha provat lite

olika varianter fick hemsidan sitt nu-
varande utseende. Den har blivit om-
tyckt och full med tips och rid som
jag fatt av alla armamputerade som jag
triffat genom projekeet.

Allt det dir vet jag nu 2,5 &r senare.
Idag kan jag blicka tillbaka p4 ett lyck-
at projekt. Det 4r mycket som jag fétt
lira mig under resans ging och jag
har fitt minga nya erfarenheter som
jag kan anvinda i framtiden hir pd
RTP-S. Fér jag har tur, jag fir fort-
sitta mitt arbete med armamputerade
och frin den 1 juli kommer jag dven
att bli ansvarig for benamputerade.
Det ser jag fram emot!

INGELA B DAHNE



Hur undviker vi belastningsskador?

Mainga armamputerade fir belast-
ningsskador och smiirta i den kvar-
varande armen, axlarna, nacken och
ryggen. Att bara ha en arm innebir i
sig en snedbelastning for hela kroppen
och hallningen paverkas negativt vilket
gor att det 4r ldte att man forr eller
senare fir ont i ndgon del av kroppen.
Detta kan vara svirt att paverka.

Men vad kan man da gora for att
minska riskerna for skador uppkomna
pa grund av att ha anvint kroppen

pa ett felaktigt site? "Projeke for arm-
amputerade” bjod in deltagare i pro-
jektet for att lyssna till vad ergonomen
Solveig Berglund hade att siga om

saken.

Lyft ratt

Ergonomi for enarmade skiljer sig
egentligen inte frdn ergonomi for
tvdarmade. Det dr samma saker du
ska vara medveten om och tinka pa
nir du utfor ett arbete. Nigot som

dr viktig att tinka pa for alla min-
niskor, oavsett hur manga armar du
har, 4r att de lyft du gér med armarna
ir en anstringning for ryggen. Ju
lingre bort frin kroppen du lyfter
saker och ju tyngre sakerna ir desto
storre pafrestning blir det f6r bade
rygg och arm/armar. Det ir viktigt
nir du lyfter ndgot, att du placerar din

Besok hos RG
pa Boson

Den 10 april gjorde medlemmar i
skadegruppen benamputerade ett
besok hos rekryteringsgruppen, RG,
pa Boson - Riksidrottsféorbundets
idrottsinstitut och folkhégskola.

Vi blev guidade av Per Byquist som
forst berattade lite historik om Bosoén
som i bérjan av forra seklet forst var
sommarstalle sedan aretrunt-bostélle
at grundaren av varuhuset PUB, Paul
U Bergstrom.

| dag finns har en modern an-

Ergonomen
Solveig Berglund
férelaste om
ergonomi for
armamputerade.

kropp s niira foremélet som méojligt
och att bordan lyfts, hills och birs s3
nira mitten pa kroppen som det gir.
Det ir t.ex. vildigt vanligt act man
greppar vattenkokaren eller kaffebryg-
garen med handen och har kroppen

laggning for saval idrottsutdvning som
konferensverksamhet med Hotell och
restaurang.

RG Boson startade sin verksamhet
1991 och kan utifran ett friskvardsper-
spektiv erbjuda traningsverksamhet for
ryggmargsskadade, benamputerade
samt MS- och poliosjuka.

Vid vart besok pagick ocksa en intro-
kurs for ryggmargsskadade.

Vi fick se ett antal olika traningshallar,
med stor aktivitet i samtliga, pa pro-
grammet finns rullstols-, vatten- (stor och
fin simhall), gang- och balanstraning,
boll- och racketsporter, workout, gigong,
spinning m.m.

stdende en bit dirifrdn. Etc sddant lyft
innebir att du haller armen utstrickt
vilket ger en ogynnsam belastning.
Det kan ricka for att ryggen, muskler i
axelleden/skuldermuskulatur och arm
ska protestera och du fir ont. Undvik
ocksd att lyfta och vrida pa kroppen
samtidigt.

Undvik ensigt upprepat arbete

Du ska idven tinka pa att om du ide-
ligen upprepar samma rorelser ger

det upphov till en stindig belastning.
Det du hanterar behover knappt viga
nigot alls, det kan ricka med armar-
nas tyngd for att muskler och leder ska
belastas pd ett ogynnsamt sitt. Foljden
kan bli gradvis intridande skador, som
tar lang tid att lika. Den som en ging
skadats pa detta sdtc dcerfar ldce sina
besvir av liknande belastningar.

Risker for overbelastning bér und-
vikas genom att man vixlar mellan
olika arbetsuppgifter, tar pauser eller
vidtar andra tgirder som 6kar varia-
tionen i arbetet. Skador orsakade av
ett ensidigt upprepat arbete kan inte
forebyggas med fysisk trining, vilket
ménga tror. INGELA B DAHNE

Ergonomi (av grekiskans ergon, arbete och
nomos, lag) ar laran om hur arbetsredskap
och arbetsmiljé paverkar manniskan.

Tanken med besoket var att infor-
mera om verksamheten och att RG till
hosten har planer pa att dra igang tra-
ning for benamputerade ute pa Boson.

Om denna traning far vi aterkomma
till i senare nr av RTP-S Aktuellt.

Vi fick aven information om RG:s
sommarlager i Valjeviken som ligger i
Sélvesborg Blekinge.

Vi tackar Nina, Per och Mattias for
ett trevligt och givande besok.

Skulle du vilja delta i traning for ben-
amputerade hos RG Boson hor av dig
till Rolf Widén RTP-S, 08-545 622 73
eller rolf.widen@rtps.se ROLF WIDEN
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Info fran
Firdtjdnsten

Kommittén har varit pé besok hos
Taxi 020, Taxi Kurir samt Samtrans.
Bolagen har berittat om sin bakgrund
och om hur deras utbildning av chauf-
forer ser ut. Vi har framfort vdra syn-
punkter pd bland annat fastsittning av
rullstolar i olika fordon, placering av
trappklittrare i specialfordon, trafiksi-
kerhet, service och bemotande till rese-
nirer och mobilpratande under fird.
Vi har ocksé pétalat att det 4r viktigt
for oss resenirer att f& meddelande om
nir bilen 4r férsenad och inte bara nir
bilen 4r framme tidigare dn bestilld
tid. Som kommittén tidigare papekat,
s dr det mycket viktigt att DU som
resenir ringer firdgjinstens kundser-
vice, tel 08-720 80 80, om ndgot blivit
fel vid en resa. Detta pipekades dven
fran samtliga bolag, att det 4r s kla-
gomal mdste framforas. Forst dd kan
det berdrda bolaget agera mot sina
chaufférer.

L
o>

¥ ?
= =
= &
A
OpjANS®

Dessa besok har varit mycket trev-
liga och givande! Samtliga bolag har
lyssnat och tagit till sig vara synpunk-
ter. Eventuellt kommer kommittén att
ha ett uppfljningsmote med samtliga
bolag samtidigt under hésten.

Rykten

Det har kommit till vir kinnedom,
att det finns chaufforer, som péstar att
fardginstresor ska dras ner med 30%
under ar 2014. Detta ligger det inte
nigon sanning i. Traftknimnden vill
diremot oka resetilldelningen under
2014, om det finns utrymme i bud-
geten. Det finns ocksé chaufforer som
sager till fardtjinstresenirer “att om
du dker mycket med den allminna
kollektivtrafiken, s kommer du att

f3 ditt firdtjinsttillstdind indraget”.
Detta ir inte heller sant. SL och tra-
fiknimnden 6nskar ddremot att fler
fardginstresenirer ska dka med kol-

lektivtrafiken, eftersom arbetet med
tillginglighet p& bussar, T-bana och
pendeltig har kommit langt och detta
arbete fortsitter.

Riksfardtjanst
Det har kommit in 6nskemal «ill
kansliet om att firdtjanstkommittén
ska arbeta med riksfirdtjinst, bland
annat om vilka hjidlpmedel man fir ta
med sig till rehabiliteringsresor inom
Sverige. Tyvirr, sd har kommittén
ingen mojlighet att arbeta med dessa
fragor. Nir man har behov av riks-
fardgjinst, s 4r det den egna kom-
munen som beslutar om dessa resor.
Det finns lagstiftning som styr hur
kommunerna fattar sina beslut om
dessa resor. Kommittén har endast
mojlighet att forsoka paverka den
vanliga firdtjinsten inom Stockholms
Lins Landsting.

FARDTJANSTKOMMITTEN

"En hybrid mellan hotell
och rehabanlaggning”

Sé siger Vd:n Kenneth Diimbiick om
Sommarsols anliggning i Vejbystrand
utanfor Angelholm nir han triffar
ndgra av kanslipersonalen pd RTP-S
en dag i april. Sommarsol ir en verk-
samhet som sedan starten pd slutet av
1920-talet priglas av tillginglighet,
hilsa och gemenskap. Till Sommarsol
kommer du precis som du ir for att
f3 ta del av rehabilitering, rekreation,
korttidsboende eller SPA-behandling.
Hir tar de emot personer for
individuell rehabilitering samt har
sirskilda diagnosgrupper inom neu-
rologisk rehabilitering som 4r det som

RTP-S Aktuellt Nr 2 » 2013

Sommarsol har specialiserat sig inom.

Sirskilda diagnosgrupper finns for dig
som har eller drabbats av MS, Parkin-

son, Stroke/Afasi, ryggmirgsskada och
postpolio.

Anliggningen ir sa pass tillginglig
att du behover minimalt med hjilp-
medel i bagaget. Hir finns 10 000
kvm under tak fyllda med aktiviteter,
5 pooler varav 3 inomhus med tem-
peraturer pa 30-38 grader och en av
vistkustens vackra sandstrinder bara
nigra hundra meter bort.

Om du intresserad av att fi komma
till Sommarsol behdver du en remiss

Foto: Sommarsol

frin din likare. Vanligast ir att ditt
landsting betalar f6r din rehabiliterings-
vistelse, men dven kommun, arbets-
givare eller forsikringsbolag kan i vissa
fall betala. Du kan 4ven sjilv betala din
rehabilitering,

Kontakta Sommarsol f6r mer in-
formation: 0431-44 31 00, info@
sommarsol.se, www.sommarsol.se

KATHARINA JANSSON



Sitt och staka for
god kondition och halsa

| en sittstaksergometer tranar man
ungefar som om man akte skidor
sittande. Forskare har nu utvarderat
om redskapet ger bra traning for per-
soner med ryggmargsskada och vilka
effekterna blir av regelbunden och
intensiv traning. Resultaten visar att
sittstaksergometern ar ett alldeles
utmarkt traningsredskap for manga
personer med ryggmargsskada.

Alla mér bra av fysisk trining. Ett
stillasittande liv 6kar risken for hjirt-
och kirlsjukdom och kan iven leda
till andra hilsorisker. Fér den som har
begrinsad rorlighet pa grund av en

ryggmirgsskada kan det vara svért att
hitta limplig trining. En studie visar
att s manga som 80 procent av per-
soner med paraplegi (nedsatt funktion
i balen och benen men fungerande
armar) skulle kunna férbittra sin hilsa
genom trining och minska risken for
hjirt- och kirlsjukdom.

Minga personer med ryggmirgs-
skada utsitts i sitt dagliga liv for stora
pafrestningar pd musklerna i skuldror
och armar. De ska kéra rullstolen och
klara f6rflyteningar till och frin den,
kanske ta av hjulen pa rullstolen och
lyfta in den i bilen och sa vidare. Det
dr darfor vildige viktigt ate hitta tri-

ning som ir skonsam just for skuldror
och armar.

Armcykel, tivlingsrullstol, trining
i bassiing och vintertid med skrid-
skokilke ir typer av trining som ofta
passar personer med ryggmirgsskada.
Men tillging till is att dka kilke pa
finns ju inte &ret om, och sdsongen dr
inte sirskilt ling ens i vért land.

I linder med annat klimat finns méj-
ligheten kanske inte alls.

Att sitta och staka sig fram har
kanske nigra av Aktuellts lisare provat
pa. Sjilv har jag provat skridskokilke
pa Ostermalms idrottsplats tillsam-
mans med RG Aktiv Rehabilitering

Sittstaksergometern ar utformad sa att det ska ga latt att ta sig fran rullstolen till sitsen och tillbaka. Det gar att justera traningsredskapet pa en rad
olika séatt for att fa optimal traning utan att belasta fel. Har ar det Ulla Lofquist, instruktér pa RG Aktiv Rehabilitering pa Boson, som kor ett pass.
Foto: Mats-Erik Bjerkefors.
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en vinter for ett par ar sedan. Jag ville
lira mig att dka langfirdsskridskor
och fick en lektion i tekniken av en
duktig och tdlmodig ledare. Sedan
klarade jag att dka ett eller annat varv
alldeles sjilv men jag fick snabbt ont i
mina stackars polioben sé jag bytte till
skridskokilke. D4 gick det undan och
det var roligt! Och det gjorde inte ont
ndgonstans.

Sittstaksergometern har utvecklats
for att ge motsvarande trining som
en skridskokilke och gir forstés att
anvinda oberoende av arstid. Den ir
utformad sd att den som trinar sitter
i en specialbyggd justerbar sits som
gor det litt ate forflytea sig fran rull-
stolen till sittstaksergometern och till-
baka. Traningsredskapet gir att justera
pa en rad olika sitt f6r optimal sitt-
stillning och for att ge bista mojliga
trining utan att belasta fel.

Forskningsprojektet

I en forsta studie var syftet att under-
soka om sittstaksergometern var limp-
lig som triningsredskap for personer
med ryggmirgsskada. 13 personer
med ryggmirgsskada deltog och det
fanns dven en referensgrupp med 13
icke skadade personer. Forskarna satte
markorer pd bestimda stillen pd éver-
kroppen pa forsokspersonerna samt pé
stavarna och registrerade éverkroppens
rérelser vid olika belastning frin litt
till maximal. Flera kameror anvindes
vid registreringen. Syreupptagnings-
forméga vid olika nivder av belastning
miittes ocksa.

Intervalltraning, test och enkater

I ndsta del av projektet var syftet att
utvirdera effekten av regelbunden
trining med sittstaksergometern.

I denna studie deltog 13 personer
med paraplegi. Alla var rullstolsanvin-
dare. Gruppen trinade i sittstaksergo-
meter 3 gdnger per vecka i 10 veckor.
Syftet var frimst att hoja syreupp-
tagningsférmagan och 6ka styrkan i
overkroppen.

Varje pass var 50 minuter lingt
och innehdll uppvirmning, intervall-
trining och nedvarvning. Deltagarna
fick dven gora tester i rullstol som att
kora rullstolen 50 m i uppférsbacke
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eller kira si snabbt man kunde 15 m
pa plant underlag. Syreupptagning
mittes samt styrka i bal-, skulder- och
armbagsmuskulatur. Med hjilp av
enkiter och intervjuer undersokte
forskarna i vilken utstrickning smirta
forekom hos forsskspersonerna och
hur triningen péverkade sddan smirta.

Patagligt forbattrad kondition
Efter triningsperioden pd 10 veckor
hade deltagarna forbittrat sin kon-
dition med cirka 23 procent, ett
mycket bra resultat. Den maximala
bélstyrkan skade med i genomsnitt
17 procent och styrkan i skuldrorna
med i genomsnitt 4 procent. Under
maximal stakning 6kade effekt- och
kraftutvecklingen med i genomsnitt
15 procent respektive 24 procent for

Deltagarna blev starkare,
balans och stabilitet i sittande
okade och de blev biittre pd
att utfora olika moment

i rullstolen i vardagslivet.

gruppen. Och trots att triningen var
intensiv uppstod inga belastnings-
skador hos ndgon av deltagarna.

Deltagarna blev starkare vilket ock-
s visade sig i vardagen genom sddant
som bittre férmaga att luta sig framét.
Balans och stabilitet i sittande 6kade
och man blev bittre pa att utfora olika
moment i rullstolen.

Minskad smarta

Smiirtor hos personer med ryggmirgs-
skada kan bero pé éverbelastade musk-
ler eller hirrora frén sjilva ryggmirgs-
skadan, si kallad nervsmirta. Like-
medel finns men effekten ir ofta inte
stor och besvirliga biverkningar finns.
Att hitta andra behandlingsstrategier
mot nervsmirta ir darfor mycket ange-
liget. 8 av de 13 personerna i projektet
hade smiirta och en sirskild smirtstu-
die genomférdes. Deltagarna fick skat-
ta smirtintensiteten pa en skala frdn 0
till 10 fore och efter triningsperioden
och svara pd frigor om hur smirtan
paverkade deras dagliga liv. Fér dem

med nervsmirta minskade intensiteten
i genomsnitt fran 5 till 3 pé skalan.
Fér dem med muskelrelaterad smirta
minskade intensiteten i genomsnitt
fran 4 fore trining till O efter.

Smirtstudien ir for liten for att
man ska kunna dra generella slutsatser
men tyder 4nd pd att triningen kan
ha god effekt dven pd smirta hos per-
soner med ryggmirgsskada.

Skonsam effektiv traning
Forskningsprojektet visar att sittstaks-
ergometern ir ett utmirke trinings-
redskap for personer med ryggmirgs-
skada. Det ir litt att ldra sig staka
och rérelsen dr skonsam for axlar och
armar. Trots hog intensitet i triningen
var det ingen av deltagarna i projektet
som fick symptom pd 6verbelastning.
Det verkar ocksd som om triningen
kan leda till battre styrka i viktiga
stabiliserande muskler i balen, vilket

i sin tur kan underlitta vardagslivet
pa olika sitt, till exempel kérningen
av rullstolen.

Sittstaksergometern kan dven vara
limplig for personer med andra typer
av funktionsnedsittning som nedsatt
balans och forsvagade ben.

RG Aktiv Rehabilitering
Anna Bjerkefors, som arbetar i RG
Aktiv Rehabilitering pd Boson, har
varit ansvarig i projektet om sittstaks-
ergometern och var dven med och
utvecklade den férsta prototypen.
Underlaget till artikeln har jag face
fran Anna. Hur vanligt det dr med
sittstaksergometrar pa triningsstillen
vet jag inte, men hos RG Aktiv Reha-
bilitering pa Boson dir jag sjilv trinar
finns ett par. Som gammal paddlare
brukar jag vilja att trina i kajaker-
gometern istillet, men efter den hir
artikeln s fir jag nog ta och prova
sittstakergometern.

GABRIELLE ROLAND WALDEN

Forskningsprojektet har genomforts av Anna
Bjerkefors, Leg. sjukgymnast och PhD, GIH och
Institutionen for neurovetenskap, Kl; Cecilia
Norrbrink, docent, KI; Kerstin Wahman, Med.
dr, KI; Thomas Lindberg, Msc, och Anton
Arndt, docent, KI/GIH. Ekonomiskt stod har
ldamnats av Stiftelsen Promobilia, Centrum for
idrottsforskning, RTP och NHR.



Bra insteg i nya sparvagnen A35.

Inglasad vagg pa perrongen dar dorren 6ppnas nar taget kommer och sténgs nar taget gar.

Svensk tillganglighet
skapas i Spanien

Hosten 2012 var Anders Lissegardh,
en av representanterna i Trafikfor-
valtningens resursgrupp (tidigare SLs
resursgrupp), pa Sparvigsmuseet for
att se och ge kommentarer till en
modell av den nya sparvagnen A35.
Sparvagnen ir tinke att trafikera lin-
jen frin Djurgdrdsbron-Ropsten och
vidare ut pa Lidingd. Den kommer
att byggas av CAF i Spanien.

I resursgruppen ingar represen-
tanter frin Handikappforbundens
medlemsorganisationer samt DHR,
NHR — Neurologiskr handikappades
riksforbund och SRF — Synskadades
riksforbund. Det var manga brister
och felaktigheter pd modellen, bland
annat var insteget helt fel och det var
fruktansvirt svért att ta sig in som
rullstolsburen.

I slutet av mars blev Anders
Lissegdrdh erbjuden att resa till
Spanien tillsammans med Trafikfor-
valtningen. Insteget och andra brister
var tillrittalagda och nu ville CAE
foretaget som bygger vagnen, att
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jansteminnen frén gruppen Hallbar
Utveckling som héller i sparvagns-
bygget i Stockholm skulle komma ner
och godkinna produkten. Med p4 re-
san ville de dven ha Anders Lissegirdh
frin resursgruppen som sakkunnig.

Nu berittar Anders om sin resa

till Spanien dir han fick chansen

att paverka svensk tillginglighet.

Vi ikte ner till Barcelona i birjan av
april och passade di pa att testa Barce-
lonas tunnelbana. Visst var mdnga
stationer mycket bra och andra var
mindre bra. En del saknade bide hiss
och rulltrappa. Matt och hijd mellan
perrong och tig varierade. Men inne i
hissarna luktade det frischt. Ett fital
perronger pd nya delen hade glasad
viigg mot spdret. Nir taget kommit

in pd perrongen och stannat oppnades
glasdorrarna och man kom in i vagnen.
Niir tdget limnade stationen stingdes
glasdirrarna igen och det fanns pa si
siitt ingen mdajligher att trilla ner pd
spdret. Det lir bli sddana viggar pi den

nya Citybanans stationer som nu byggs i
Stockholm.

Spdrvagnen som trafikerar Barcelonas
gator dkte vi dock aldrig, diremot var
vi pd perrongen nr den kom in. En fan-
tastisk upplevelse, ingen hijdskillnad och
gapet mellan tig och perrong tiicktes av
en liten lipp. Men de har ju ingen sni
och grus som hindrar lippen att fungera.

Sedan begav vi oss med snabbrig rill
Zaragoza dir A35 byggs. Insteget var
nu dtgirdat, det var litt att ta sig in och
ur, dven ndr jag gjorde mig sd svag att
Jjag niitt och jimnt kom framidt. lesterna
utfoll till belitenhet. En del stolar var
nu upphijda och med armstod. Det var
stort utrymme dir man som rullstols-
buren kan vara i vagnen utan att man
hindrar andra passagerare. Efter en dag
pé fabriken var vi nijda och begav oss
med snabbtiget tillbaka till Barcelona
[for vidare fiird hem till sno och kyla i
Sverige. Viidret diir ldg pa cirka 16 plus-
grader, omviixlande mulet med lite sol
och blist.

ANDERS LISSEGARDH
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SL-trafik for alla

Sveriges riksdag har beslutat att sam-
hillet ska utformas si att minniskor
i alla ldrar med funktionshinder blir
fullt delaktiga i samhillslivet. Resor
ir en stor del av vira liv och 1 Stock-
holmsomridet 4r SL:s kollektivtrafik
det naturliga valet for minga. Att
kollektivtrafiken ocks3 ska vara ett
naturligt val for invinare med olika
typer av funktionsnedsittningar dr
en sjilvklarhet. SL-trafiken ir dill for
alla!

Steg for steg okas tillgianglig-
heten i SL:s trafik

SL utvecklar och bygger om fordon,
hallplatser och stationer 16pande.
Milet med tillginglighetsarbetet 4r
att SL-trafiken ska uppfattas som det
mest attraktiva resealternativet for
resenirer med funktionsnedsittning.
Vill du lisa mer om hur tillgingliga
de olika trafikslagen ir och vad som
giller p bussar, i tunnelbanan, pa
pendeltigen och lokalbanor. Se SL:s

hemsida www.sl.se

Ledsagar- och rampservice
Ledsagarservice innebir att du kan f3
hjilp av en ledsagare pa vissa av SL:s
stationer i spartrafiken och i angrins-

ande bussterminaler. Rampservice
innebir att du som anvinder rullstol
kan f3 hjilp med att komma pa och
av tunnelbanan och pendeltigen.
Ledsagare och rampservice bestiller
du genom att ringa till SL:s kund-
janst 08-600 10 00.

Resegarantin for dig som har
en funktionsnedsittning
Reglerna for dig som har en funk-
tionsnedsittning innebir att du ska
kunna anvinda dig av resegaranti nir
du behéver. Denna resegaranti giller
for resor dir SL har kommunicerat
att resan ska vara tillgiinglig. Fordon
och stationer som 4nnu inte ir till-
ginglighetsanpassade ingar dock inte
i denna resegaranti. Resegarantin f6r
personer med funktionsnedsittning
giller f6r nirvarande inte pa Roslags-
banan, Lidingobanan, Nockebybanan
och Saltsjobanan. Resegarantin giller
inte heller pd de gamla pendeltigs-
vagnarna (X10), som har hogt insteg
och saknar ramp. All 6vrig trafik 4r
tillginglighetsanpassad och dé giller
resegarantin.

Exempel pé situationer di rese-
garantin for resenirer med funktions-
nedsittning giller:

Nockebybanan mellan Alvik och Nockeby i Bromma. Foto: Jan Svensson.
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* Du som ir helt beroende av att
hissar eller rulltrappor fungerar for att
kunna resa, kan f3 hjilp med att resa
vidare till en station dir hissar/rull-
trappor fungerar, om de ir ur funktion
pa din station.

* Om SL har informerat om att
bussen ska vara en ldggolvsbuss och
det sedan kommer en annan buss pa
den avgingen, eller om rampen inte
fungerar, kan du fa hjilp med att resa
vidare.

Fér att anvinda dig av resegaranti
for personer med funktionsnedsitt-
ning ringer du SL:s kundtjinst pa tele-
fon 020-120 20 22.

KALLA: SL:S HEMSIDA WWW.SL.SE

SL och andra aktorer
I kollektivtrafiken
Utover SL:s kollektiverafik i Stock-

holm, kér dven tre andra bussbolag
turbundna resor. Veolia kdr Flygbus-
sarna frén Cityterminalen till Arlanda
och Bromma flygplatser, samt till
Gotlandsbétarna i Nynishamn och
till Viking Line pé Stadsgardskajen.
En annan akeor dr People Travel Group
som kor Nacka-Kista. Veolias och
People Travel Groups bussar ir inte till-
gingliga for rullstolsburna.

En funktionsnedsatts
rost i kollektivtrafiken

Sjilv kan jag beritta att jag dd och
di utnyttjar kollektivtrafiken i Stock-
holms lin. Det fungerar bra med hjilp
pa och av ”pendeln”. Hjilp finns att
f3 for att komma pa och av bussarna
med ramp. Hissarna pd de olika statio-
nerna fungerar oftast vil. Visst har det
hint att jag fitt problem med nigon
enstaka grinig chauffér eller att hissar
varit ur funktion, men for det mesta
fungerar det bra. De flesta man méter
i kollektivtrafiken ir hjilpsamma. Jag
tycker absolut att ni som ir funktions-
nedsatta ska testa att 4ka med buss,
sparvagn och “pendeln” i kollektiv-
trafiken.

ANDERS LISSEGARDH
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Rehab
StathI%ssistans

Inspirationsdag
pa Rehab Station
Stockholm

Det ir nu tredje aret som Rehab
Station Stockholm och Spinalis
inbjuder till en inspirationsdag

med foreldsning.

Arets tema pi inspirationsdagen ir
”Aktiv fritid och familjeliv”.
Féreldsningarna innehaller bland
annat senaste forskningsnytt, hur
jag bor trina for att uppna bista
resultat, familjeliv och fritidsaktivite-
ter som segling, paddling m.m.

Att besoka inspirationsdagen ir gratis.
Anmiil senast 25 maj till
info@spinalis.se

Vil mott pa inspirationdagen

den 31 maj kl. 10.00-16.00, pa
Rehab Station Stockholm, Frésunda
Viks Allé 11-13.

GoOr det du kan, med det

du har, dar du ar.
Theodore Roosevelt
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"Jag kommer nog
fa tiden att ga”

dr dessa rader skrivs 4r vin-
tern pd vig att slippa sitt
grepp. P4 senare tid har jag

vickts pd mornarna av drillande smi-
figlar. Nu kommer knoppar att brista
och tussilago pressar sig upp ur fjolars-
griset. En skon tid gar oss till métes
och det blir mycket littare att kliva
upp pd morgonen nir man vicks av
att solen lyser in genom fonstret. D3
dr det ocksd mycket littare att dka till
jobbet. Ah jag som ska sluta sista maj
for att gd i pension... D4 blir det till
att ligga kvar i singen pé vardagarna
och dra sig precis som pd helgerna.

Jag borjade pa RTP-S kansli pd
véiren 1991, lokalen lag da pa Fle-
minggatan pa Kungsholmen. Sedan
dess har vi flyttat tvd ginger och som
bekant finns vi nu i "Sumpan”. Mina
forsta 10-12 dren som jag jobbade ha-
de jag mera personliga kontakter med
vira medlemmar. Nu har det mest
blivit telefonkontakter och kontakter
med myndigheter samt samarbete med
andra organisationer for min del. Jag
kommer nog att finnas kvar i nigra
sammanhang, dven om jag inte finns
pa kansliet.

Vad ska jag gora nu da? Allt som
jag drémt om, men inte hunnit med.
Jag har alltid varit konstintresserad, s&
det blir nog till att borja lisa konsthis-
toria, g& pé gallerier och utstillningar.

T
"Fagelmannen” av Liss Eriksson.

Jag hoppas att fa tid for batluffande
i skirgarden och fortsitta med att
bygga knivskaft. Jag ska nog f2 tiden
att gd. Tillsist onskar jag er alla god
och skén sommar. Lét solen virma
véra stela leder.

ANDERS LISSEGARDH

Assistans efter dina dnskemal

Var assistans bygger pa den kunskap och erfarenhet som vi har pa
Rehab Station Stockholm av att bedriva framgangsrik neurologisk
rehabilitering.

Kontakta Annika Térnsten pa telefon 08-555 44 172 eller
annika.tornsten@rehabstation.se for mer information.

Rehab
StathI%ssistans
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www.rehabstationassistans.se
Vi har tillstand frdn Socialstyrelsen




"Malangen” av Lenny Clarhall. Jarn.

"Pudeltik” av Bitte Jonason-Akerlund. Betong &
konstgras.

Skulpturutstallning
pa Oja (Landsort)

et dr 20 ar sedan Arthur
Hultling tog mod till sig och
arrangerade en konstutstill-

ning pa 6n Oja i Stockholms sodra
skirgard. Det var inte vanligt med
“konst” ute i skirgirden d&, dven om
ménga bruksféremal som finns ir i sig
konst.

Alla var inte for idén. Réster hordes
“varfor sldpa ut skrot dill 6n”, "de hir
dr ju valdeike pd 6n”. Men Arthur gav
sig icke. De tvé forsta dren hade man
utstillningarna inomhus pa "sjukan”
(militdren har tidigare huserat pa
on) for att sedan stilla ut skulpturer
i naturen med himmel och hav som
bakgrund. Minga konstnirer har
fitt sina verk beskddade under dessa
20 &r. Cirka 100 konstnirer har haft
250 verk utstillda pa 6n under som-
marmdnaderna. Négra av dessa verk
har stannat kvar pa 6n. En del verk
har dterkommit nigra ar efter att de
stillts ut, andra visats upp en ging
och aldrig &terkommit. I &r blir det
lite nostalgi. Sikert kommer vi fi se
ett 30-tal skulpturer i naturen. Skulp-
turerna utplaceras pd 6ns sodra del,
runt fyren, byn och en bit norrut forbi
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fagelstationen ("sjukan”) upp till Salt-
mars backe.

Galleri Oijan far ni inte missa, det
ligger i byn, galleriet fylls i ar av skulp-
tor Sam Westerholms mini-huvuden.

Utstillningen bérjar i midsommar
och héller pa till 2 september.

Jag rekommenderar er att besska
Landsort i sommar, ni lir inte bli be-
svikna.

P.S. Nir ni sett er mitta av all
konst, sl er dd ner och njut av mat-
sicken och vyerna 6ver hav och skir
eller njut av maten pé de matstillen
som finns i byn.

Till Oja (Landsort) kommer du
med SL-buss frin Gullmarsplan
till Ankarudden (Tor). Eller med
pendeln till Nynishamn och buss
till Ankarudden. Kolla med SL trafik-
upplysningen SL 08-600 10 00 eller
www.reseplaneraren.sl.se

Sedan med Waxholmsbét frin
Ankarudden (Torg). Trafikupplysning
08-679 58 30 eller www.waxholmsbo-
laget.se

O.B.S. Bara manuell rullstol kom-
mer ombord pd biten.

"Vinkel” av Anita Brusewitz-Hansson. Brons.

"Jungfrun” av Kerstin Ahlgren. Brons.

Jag rekommenderar er att
besoka Landsort i sommar,
ni lir inte bli besvikna.

Arrangor: Kulturbryggan/Arthur
Hultling Landsort 149 95 Nyniis-
hamn 08-520 340 56
kulturbryggan@canit.se
www.landsort.com/kultur/kultur-

brygg.htm

Oja/Landsort Stockholms skirgards
sydligaste 6! www.landsort.com

ANDERS LISSEGARDH



Bad - Gymnastik - Bastu

Vill Du fa guldkant pa tillvaron? Vill Du ma béttre? Vill Du f& motion i en bassdng med
34° vatten? Det finns hjalpare vid de flesta av vara bad! Kontakta nagon av personerna
nedan. Det finns lediga platser pa de flesta baden.

Badavgiften ar 250 kronor per termin. Kontakta respektive badombud. 250 kr satts in pa F.
pg 82 59 87-1 eller bg 134-6261 senast veckan efter badstarten. GIém ej avsdndare och B
vilket bad insattningen avser.

Bad Kontaktperson Badtider Varens Hostens
sista baddag forsta baddag
Danderyds Sjukhus Lotta Anggard Mandagar 17.30 - 19.00 10 juni 19 augusti
(1+2) 08-767 14 11 Bassang eller mattgympa
2 bad- och 1 mattgrupp

Danderyds Sjukhus RTP-S kansli Torsdagar 09.30 - 11.00 13 juni 29 augusti
(1+2) 08-545 622 60 2 grupper
Danderyds Sjukhus RTP-S kansli Fredagar 10.00 - 10.45 14 juni 30 augusti
(1+2) 08-545 622 60 1 grupp
Nacka Sjukhus Bo Nylund Mandagar 17.00 - 19.00 10 juni 19 augusti
Rehab avd (2) 070-325 66 80
Liljeholmsbadet Christine Stenman Hultmark Onsdagar 17.00 - 20.00 29 maj 28 augusti
(1+3) 070-750 53 97
Langbrobadet Sonja Pettersson Séndagar 09.00 - 11.00 9 juni 18 augusti
(1+3) 08-97 33 10

Lennart Johansson

089117 10
Dragongarden Lage Eckeskog Mandagar 18.15 - 19.30 10 juni 19 augusti
Upplands Vasby (1+2) 0703-66 61 33

lage.eckeskog@comhem.se
R.0.S. omsorg Nann Palmgren Onsdagar 17.00 - 21.00 5 juni 28 augusti
& service 0176-161 44
Norrtalje (1+2)
Sodertalje Ove Bjoérklund Onsdagar 18.00 - 19.15 12 juni 28 augusti
(Lotsen) (1+2) 08-550 172 38
Huddinge Sjukhus RTP-S kansli Torsdagar 17.45 - 19.30 13 juni 29 augusti

Rehab-bassangen (1+2)

Aktiva Re
Akersberga
vardcentral (1+2)

Badet administreras inte av RTP-S. Avgift 70 kr/gang galler.

Boka tid hos sjukgymnast.
Tel receptionen:
08-587 521 40

(1) sjukgymnast/ledare finns

(2) 32-34 grader i vattnet
(3) 27-30 grader i vattnet

Det finns flera tider.
Bokas hos din ansvariga
sjukgymnast.

Meddelas av din ansvariga
sjukgymnast.

0BS! Om du som badare inte kan komma, anmal forhinder till badets kontaktperson, ta ocksa for vana
att infor varje badtillfalle kolla din e-post ifall badet av nagon orsak stallts in.
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Aktiviteter

Titta garna pa RTP-S hemsida - www.rtps.se - dar det finns information om aktiviteter dven utéver de som finns i tidningen.

RTP-S DIALOG

Dialog Nackskadade

Nya och gamla medlemmar hilsas vilkomna till
nackskadades dialoggrupp. Under hésten finns det
en grupp pé dagtid.

Onsdagar kl. 13.00 - 15.00

15 maj, 28 augusti, 18 september, 16 oktober,
20 november, 11 december.

Kaffe med bréd till sjilvkostnadspris 15 kronor.
Anmiilan senast mandagen fore métet ill RTP-S
kansli 08-545 622 60 eller info@rtps.se
Vilkommen till RTP-S lokaler pé Starrbicksgatan 11,
Sundbyberg.

Kontaktperson: Maude Stenberg 08-545 622 65.

Plats: RTP-S lokaler pa Starrbicksgatan 11, Sundbyberg.

Arrangor: Distriktet

Dialog Polio

Nya och gamla medlemmar hilsas vilkomna till
polio dialoggrupp.

Onsdagar kl. 13.00 — 15.00

29 maj, 26 juni, 21 augusti, 25 september,

23 oktober.

Vi tar upp akruella imnen eller problem och delar
med oss av erfarenheter och av minga drs uppbyggda
nitverk vad giller rehabilitering, hjilpmedel m.m.
Kaffe med bréd till sjilvkostnadspris 15 kronor.
Anmilan senast mandagen fore métet till RTP-S.
Kontakeperson dr Rolf Widén 08-545 622 73.

Plats: RTP-S lokaler pé Starrbicksgatan 11, Sundbyberg,.

Arrangor: Distriktet

Dialog Hjarnskadade

Nya och gamla medlemmar hilsas vilkomna till
hjirnskadade dialoggrupp.

Tisdagar kl. 13.00 — 15.00

14 maj, 11 juni, 10 september, 15 oktober,

12 november, 10 december.

Vi tar upp aktuella imnen eller problem och delar
med oss av erfarenheter och av ménga &rs uppbyggda
nitverk vad giller rehabilitering, hjilpmedel m.m.
Kaffe med bréd till sjilvkostnadspris 15 kronor.
Anmiilan senast mandagen fore métet till RTP-S
kansli 08-545 622 60 eller info@rtps-se
Kontaktperson ir Christer Olsén 08-545 622 63.

Plats: RTP-S lokaler pd Starrbicksgatan 11, Sundbyberg.

Arrangor: Distriktet

RTP-S Aktuellt Nr 2 » 2013

RTP-S FRISKVARD s

Traning pa Rehab Station Stockholm,
Frosundaviks Allé 13

Onsdagar kl. 17.30 — 19.30

Varterminen slutar den 12 juni och
héstterminen borjar 4 september.

Vir sjukgymnast Anna Maria Jonsson
hjilper dig med rdd och vid behov kan du
fi ett individuellt triningsprogram uppgjort
endast for dig. Triningen kan du gora bade i sporthallen
eller i gymmet. Nir du trinat klart, kan du g ner till caféet
och ta dig en kopp te eller kaffe.

Anmil dig ll RTP-S kansli 08-545 622 60, info@rtps.se
Arrangor: Distriktet

’,Yoga”

I stora drag handlar yoga om liv, livskraft och hur
man uppndr sin maximala potential som minniska.
Yogateknikerna dr imnade att skapa en 6kad
medvetenhet och harmoni inom och utanfér den
individen som utfér dem regelbundet. Vi borjar

med teori om yoga, sedan praktik med olika rérelser.
Torsdagar kl. 10.00 — 11.30

23 maj, 30 maj, 13 juni, 5 september, 19 september,
10 oktober, 24 oktober, 7 november, 21 november,
5 december.

Vi trinar pa Starrbicksgatan 11, Sundbyberg.
Kontaktperson idr Christer Olsén 08-545 622 63 eller
christer.olsen@rtps.se

Arrangor: Distriktet

Traning i bassang pa Beckomberga

sim- och idrottshall

RTP-S kommer att anséka om triningsméjligheter i
varmvattenbassing for vira medlemmar pd Beckomberga
sim- och idrottshall en ging i veckan med planerad start
till hostterminen 2013.

Mandagar 12.00 — 14.00

med ev. reservation for annan veckodag.

30-32 grader i nyrenoverad 25 m bassing. Anpassade
omkliddningsrum med lasbara skép. Lift i/ur bassingerna.
Ett flertal duschar och stor bastu. Sjukgymnast och
hjilpare kommer att finnas. Mycket bra tillginglighet,
allt i markplan. Caféteria med kaffeautomat. P-platser
for rorelsehindrade utanfor entrén.

Ar du intresserad att trina i bassing pa Beckomberga
sim- och idrottshall anmail dig till RTP-S kansli

08-545 622 60 eller info@rtps.se

Arrangor: Distriktet
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Aktiviteter

Inspirationsdag pa Rehab Station
Stockholm

Se annons pa sid 12.
RTP-S NOJE I

Avslutning for samtliga skadegrupper
Torsdagen den 13 juni kl. 13.00 triffas vi p& Stortorget
i Sigtuna for att titta p& en av Sveriges idldsta stider.

Fikar gor vi pa Tant Brun till sjilvkostnadspris.

Om Tant Bruns Kaffestuga

Den gammaldags stadsegendomen, som ligger i hirnet av
Stora Gatan och Laurentii grind, bestir av flera hus kring
en gérd, som man fordom kom in till genom en jvertiickt
inkorsport frin gatan. Det hus mot grinden som idag ir
Tant Bruns Kaffestuga iir det dildsta, kanske det ildsta

i hela Sigtuna Stad. Vid en reparation 1968-69

Jfann man i trosshotten ovan takbjilkarna -

rester av néver och jord, vilket tyder pd att 5
huset dr mycket gammalt. h
En privatman fran trakten, baron Gustav
von Paykull pa siiteri Vallox Siiby, kipte
[Jastigheten i slutet pd 1960-talet for arr
restaurera den och deltog sjilv i arbetena.
Han hiller fore att “kaffestugan” ir frin 1600-talets slut.
Idag iir Tant Bruns Kaffestuga ett av Sveriges iildsta café.
Viilkomna till oss i en unik miljo och med bordservering
pa klassiskt vis.

Adress f6r motesplatsen ir Stortorget i Sigtuna

for er som aker firdtjinst.

G4 in pa SL:s hemsida fér vidare information.
Anmiilan senast den 10 juni till info@rtps.se

eller Maude Stenberg 08-545 622 65.

Arrangor: Distriktet

Intresseanmalan till Boule och Bersa
Boulepaket

Vir bouleinstruktor hilsar oss vilkomna och bjuder in
i boulens virld. Ni fir bakgrunden till Boule Petanque,
gd igenom reglerna och lira er hur man spelar.

Efter avslutad turnering blir det medaljutdelning.
Bouleturneringen brukar ta cirka 1,5 timme.

Pris 195:- per person (minimum 10 personer).

Om Ni vill dta middag sa kostar det mellan 195 kr till
300 kr/person. Dryck ingdr inte.

G4 girna in p& hemsidan www.bouleochbersa.se
Intresseanmilan senast 4 juni till Maude Stenberg
08-545 622 65.

Tinkt datum f6r aktiviteten: 12 september kl. 15.00.
Arrangér: Distriktet
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Kom och sjung med Sangfinkarna ﬂ
Kéren Singfinkarna ir en helt medlemsarrangerad
aktivitet. Vi triffas och sjunger i RTP-S lokaler pd
Starrbicksgatan 11, Sundbyberg.

Hor av dig till RTP-S kansli 08-545 622 60 eller
info@rtps.se for nirmare info. Se dven www.rtps.se

Arrangor: Distriktet
tisdagen den 4 juni kl. 15.00 — 17.30

Konsten visas av var akvarellgrupp och sing-

en str vir singgrupp Sdngfinkarna for. Fortiring.
Anmiilan och f6rfrigningar till Maude

Stenberg maude.stenberg@rtps.se eller 08-545 622 65.
Sista anmilningsdag den 3 juni.

Arrangor: Distriktet

Konst och musik pa RTP-S
Nir férsommaren stir gron och skir,
hilsar vi Er alla vilkommen pé konst-
utstillning och musikstund pa RTP-§,
Starrbicksgatan 11,

A

Battur i skargarden i augusti

Den 22 augusti planerar vi for en béttur ut «ill
Sandhamn i Stockholms mellanskirgird.

Vi tar oss sjilva ut till Stavsnis brygga. Hir vintar
en Vaxholmsbat for en fin sjoresa pa ca 1 timme
ut till Sandhamn och lunch pé Seglarhotellet.
Vaxholmsbolaget har innu ingen sommarturlista
sd vi far dterkomma med avgangstider.

Det gir bra med rullstolar pd baten dir det dven
finns hiss. P& seglarhotellet finns det handikapp-
toaletter och hiss.
Batbiljetter och lunch
betalar du sjilv.

Om vidrets makter inte dr
med oss denna dag stiller
vi in det hela.

Ar du intresserad att folja med till Sandhamn anmil
dig till RTP-S kansli 08-545 622 60 eller info@rtps.se
Arrangor: Aktivitetskommittén

Lunchtraff

Onsdagen den 9 oktober kl. 11.00 ses vi pa
restaurang Modis, Evenemangsgatan 11 i Solna och
dter dagens lunch till sjilvkostnadspris 90:-/person
(lunchbufté, hirlig salladsbuffé, nybakat bréd,
maéltidsdryck och kaffe/te).

Anmilan till info@rtps.se eller 08-545 622 60.
Kontaktperson: Maude Stenberg, maude.stenberg@
rtps.se, 08-545 622 65.

Arrangor: Distriktet
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RTP-S TEMA I—

Lar dig satta mal och kom narmare Dina
drommar!

Hur siitter man wpp mdl nir man har andra forutsitt-
ningar? Kan man ha drommar iven om man har en
[funktionsnedsitming?

Alla nya och gamla medlemmar som ir intresserade

av livsstilférindringar, mélsittningar och drommar

hir i livet 4r vilkomna att delta. Vi samtalar kring
livsstilsforindringar och det mesta frin ridsla, svarigheter
och hinder till framtidstro, mod och vilja. Vi delar med
oss av erfarenheter m.m. och fir vigledning och évning
i hur man kan sitta mal efter sina egna forutsittningar.
Medverkande: Katharina Jansson, skadegruppskontakt
pa RTP-S & utbildad hilsopedagog med nackskada och
Karolina Anner, styrelseledamot i RTP-S distrikesstyrelse,
certifierad coach och ryggmirgsskadad.

Tid: Tisdagen den 28 maj kl. 16.00 — 18.00
Anmiilan senast torsdagen den 23 maj.

For intresseanmilan kontakta Katharina Jansson
katharina.jansson@rtps.se eller 08-545 622 66.
Arrangor: Distriktet

Livet ar Ditt

"Hiilsa betyder inte bara att du inte ir sjuk.

Det betyder ocksi att du mdr bra i kroppen,

sjilen och tillsammans med andra méinniskor”

Du kommer att lira dig om hela minniskan, hur vér kropp
och vir sjil fungerar pd din fritid sdvil som i sociallivet.
Det 4r ett livslingt lirande med kunskap som du kommer
att ha glidje och nytta av under resten av ditt liv!

Ta kontroll over ditt liv nu!

Kursen pa 8 triffar (p& 16 veckor) handlar om:
Mail/Motivation, Motion/Trining, Kost/Niringslira
Stress/Avslappning/Mental trining + mycket annat som
du och gruppen speciellt vill ta upp.

Alla kan vara med oavsett virk och funktionsnedsittningar.
Man gor s mycket man orkar sjilv!

Kursen startar den 3 september kl. 13.00

Max 10 deltagare, forst till kvarn giller.

Kursledare: Maude Stenberg och Yvonne Andersson
Kontaktperson: Maude Stenberg, maude.stenberg@rtps.se,
08-545 622 65.

Deltagaravgift: 250:- + materialavgift 100:- (bok och 6
hiften).

Arrangor: Distriktet

l- Smarta rubbar kroppens balans mellan aktivitet och avslappning.

Se annons sid 4.

Kurser hosten 2013

Akvarellkurs y

En kombinerad nybérjare- och |
fortsittningskurs i akvarellmalning

startar under september manad.

Kursen kommer att hillas pa torsdagar.

Lirare pd kursen 4r Christina Olivecrona.
Kurslokal: Starrbicksgatan 11 i Sundbyberg.
Antal kurstillfillen: 6 ggr

Antal deltagare: max. 8 st

Kursstart: Torsdag 19 september 2013,

kl. 10.30 — 13.30 med avbrott for kaffe.
Egenavgift: 485:- (vid 8 deltagare).

Ar du intresserad av ett s.k. “startkitt” (firglada,
ett antal penslar, papper, svamp och palett)
tillkommer en kostnad pa 500:-. Sig till om
“startkitt” nir du gor din intresseanmilan.
Intresseanmilan skall goras till Rolf Widén

tel. 08-545 622 73.

Anmiilan 4r bindande.

Arrangor: Storstockholms lokalforening

Datacirkel, smatt och gott blandat
RTP-StS tillsammans med ABF Norra Storstockholm
startar cirkeln Data, smétt och gott blandat.

Ni skall skriva en del i Word 2010, géra upp en enklare
hemsida och nigra kalkyler i excel, samt bildbehandla
lite i Photoshop Element m.m.

Det ir ett begrinsat antal platser pa denna cirkel

sa forst till kvarn giller. Cirkeln kommer att g&

pa tisdagar och d& pa férmiddagen.

Datasalen finns pd ABF och adressen ir Lofstroms Allé 6 ¢
i Sundbyberg (OBS ! Ny adress).

Lirare for cirkeln ir Jérgen Alshammar frin ABE.
Egenavgift: 315:-.

Kursstart: Tisdag 24 september 2013,

kl. 09.30 — 12.00.

Antal kurstillfillen: 8 (24 lektionstimmar).
Kontaktperson dr Rolf Widén tel. 08-545 622 73.
Intresseanmilan till datacirkeln kan géras till RTP-S
kansli, tel. 08-545 622 60 eller till info@rtps.se
Anmiilan ir bindande.

Arrangor: Storstockholms lokalférening

RTP-S Aktuellt Nr 2 » 2013
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— Hander i StorStockholm

Plats finns.

till studiecirkeln ”Firg, form och hilsa”.

i Jordbro, Haninge.

Maindagar kl. 13.00 — 16.00

Riksipplet i Haninge.

till ABE.

Besok pa Medeltidsmuseet
Samling 12.45. Hemfird 15-15.30.
Intride 70:- men blir vi 10 si 4r intridet

60:-/person.

stannar.
Sista anmilningsdag den 15 maj.

Studiecirken "Farg, form och halsa”
OBS! Kom girna ner och titta vad vi gor.

Du som bor séder om Stockholm, vill du komma
och ta en fika och pyssla lite s3 dr du vilkommen

Alla intresserade medlemmar oberoende av skada
ir vilkomna till Morinvigen 3, ABF-lokalen,

Kaffe med bréd till sjilvkostnadspriset 12 kronor.
20 maj, 17 juni, 26 augusti, 23 september,
21 oktober, 25 november och avslutning

tisdagen den 10 december ev. pd Restaurang

Kostnad/termin 50 kr/person/medlemsavgift

Tisdagen den 21 maj kl. 13.00 finns en

presentation av museet som vi startar med.

Hor av dig till mig si vi kan bestimma hur linge vi

Besoksadress: Stromparterren 3, Norrbro.

Varavslutning pa Hustegaholm, Lidingo
Kom och njut av gammaldags kaffe med dopp och
fira sommaren i vackra omgivningar pa Lidingé
Fredagen den 14 juni kl. 12.00.

Sommarkaféet Hustegaholm ligger pé en udde i
Kyrkviken och kaffeserveringen skéts av pensionirs-
organisationerna pi Lidingg.

Det gir att ta sig anda fram med firdtjinst och fina
promenadvigar finns om andan skulle falla pa.

RTP Storstockholm bjuder pé kaffe och en bulle/kaka.
Anmiilan senast 30 maj.

Fika pa stan eller i din kommun

Tycker du som jag att det vore trevligt att ses ndgon-
stans pd ett mysigt fik, s hor av dig till mig eller har du
kanske nigot annat forslag?

Kolla aven www.rtps.se

Anmiilan till aktiviteterna gors till kansliet

08-545 622 60 eller info@rtps.se

Kontaktperson ir Yvonne Andersson 08-545 622 70
eller yvonne.andersson@rtps.se

Yvonne arbetar mandagar, tisdagar och torsdagar

09.00-15.00.

Arrangor: StorStockholms lokalférening

Gruppen "Farg, form och halsa” i Haninge

S4 hir kan det se ut nir krea-
tiviteten flddar. Hir blandas
skapande av pdskigg, ramar
och krukor. Tiden gér fort s vi
tar en fika med hembakat brod
medan vi koncentrerar oss pa
véra verk. Stimningen ir glad
och uppsluppen. Hir behévs
ingen prestationsingest utan vi
lir av varandra och soker tips
och idéer frin tidningar m.m.
Framfor allt s 4r det gemenska-

pen som ir den viktigaste biten. Vi dr idag 7 glada i vért ging, och det finns | kurstriff.

sjalvklart plats for fler vid intresse!

18

Vilkomna! / Yvonne.

"Studiecirkeln Fiirg
och Form dir bra,

det dir roligt att fi
vara med, vi fir lira
oss olika saker hur

vi med enkla medel
kan forindra en
enkel tavelram att fii ett helt annat
utseende och det dr inte illa.

Vir kursledare har si ménga olika
[forslag som hon ér villig atr dela med
sig av och att fi vara med och fi lira
sig nya saker. Vi ser fram emot niista

Hiilsningar Elsie och Owe”
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— Hander i Norrtalje

Varen

30 maj iker vi till Angsé nationalpark och gir

pd en guidad tur. Bt avgar frén Vettershaga brygga.
Kostnad 100 kronor.

Ta med egen matsick.

Hosten
Arets Alandsresa iir planerad till tisdagen den
27 augusti. Dagskryssning frin Kapellskir.

Dagsresa med buss tisdagen den 17 september.
Resan ir inte planerad i detalj men vi tinker oss en resa
i Uppland med ett flertal stopp for olika begivenheter.
Kostnad ir dnnu inte faststilld.

Om intresse finns att delta vid nigon av ovanstdende
aktiviteter, gor girna en intresseanmilan s snart

som mdjligt till norrtalje@rtp.se eller Marie Karlin
karlin@etanet.se, 070-316 10 07 eller Nann Palmgren
070-743 24 73.

Begrinsat antal platser giller alla aktiviteter.

Kolla aven www.rtps.se

Arrangor: Norrtilje lokalforening

Swedish in action

Swedish in action ar ett samarbete med post-
poliomottagningen pa Danderyds sjukhus och
Personskadeférbundet RTP, Stockholms lans
distrikt. Tanken ar att utlandsfédda svenskar med
polioskador skall kunna motas, stalla fragor, fa
information och radgivning fran RTP-S eller kanske
ge varandra tips och rad om ex. olika sorters hjalp-
medel eller bara beratta hur hon/han klarar sin
vardag. Vi har haft tva traffar med gruppen, tyvarr
har det varit lite glest med deltagandet men

vi hoppas fa fler deltagare pa kommande traffar.
Ar du intresserad att delta vid dessa méten
kontakta Rolf Widén, 08-545 622 73 eller
rolf.widen@rtps.se

Nasta traff med Swedish in action blir

Mandagen den 10 juni kl. 13.00 - ca 15.00.
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— Hander i Sodertalje

Hobbyverksamhet

med smycketillverkning och glasfusing.
Mandagar var 14:e dag kl. 16.00 udda veckor.
Plats: Allaktivitetshuset

Kostnad 20 kr/person och tillfille.

Onsdagen den 12 juni

gor vi en battur pa Gota kanal. Vi besoker

Cloetta pa formiddagen direfter aker vi till

P4 eftermiddagen besoker vi Godegards Siteri och
fir 1,5 timmes guidning av porslinsutstillning, vagn-
museum m.m.

Kostnad for resan: 680:-.

till Bruno 08-552 405 56.

Kolla aven www.rtps.se

Arrangor: Sodertilje lokalforening

Brunneby Musteri och fir en 45 minuters guidning.

Anmiilan senast 25 maj till Eva 070-486 95 13 eller

— Hander i NV Storstockholm

Biljard: Mandagar kl. 16.45 — 18.10
Pingstkyrkans lokal, Kapellvigen, Upplands Visby.
Bad: Méndagar kl. 18.15 — 19.30 (se dven sid 12).

Cafétriff: Efter badet fikar vi

i lokalen Rubinen.

Bad och cafétriff sker pd
Dragonvigen 88-92.
Kontaktperson Lage Eckeskog,

0703-66 61 33.

Kolla aven www.rtps.se

Arrangor: NV Storstockholms lokalférening

Biljard, bad, cafétraffar i Upplands Vasby

Var sjukgymnast Anna Maria Jonsson hiller igdng oss.

”Nar skottarna kastar ut sina
julgranar ar det verkligen sommar.”

Denison Flamingo
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Resa till Goteborg 2-4 oktober med hojdpunkten
La Cage aux Folles pa GoteborgsOperan

Onsdag 2/10

Avresa fran Starrbicksgatan kl. 09.00,
bussen framkérd 08.30. Pa E4 forbi
Nyképing och Norrképing kommer
vi till Huskvarna dir vi tar en paus s&
att den som onskar kan dta lunch.
Vidare sdderut till Géteborg och cen-
tralt beldgna hotell Europa som blir
vér bostad i natt. Innan middagen
som serveras pa hotellet har vi god
tid att vila en stund eller titta in i det
stora kdpcentret Nordstan som ligger

alldeles vid hotellet.

Torsdag 3/10
En riklig frukostbuffé inleder dagen.
Klockan 10.30 méter vi en lokalguide
som tar oss med pd en rundtur i sta-
den. Géteborg ir en vacker stad med
Majorna, Haga, hamnen och inte
minst Avenyn.

Efter rundturen 4tervinder vi

till hotellet for att 4ta lunch. Efter

GoteborgsOperan

lunchen har vi ett par timmar att

pa egen hand uppticka staden eller
kanske gora ett besok pa Universum
"Nordens stérsta Science Center”
(OBS! ingér ¢j i priset for resan).
Klockan 16.30 iter vi en tidig tvé-
ritters supé innan vi limnar hotellet
och &ker den korta biten till operan.
Nu vintar resans hojdpunkt, La Cage
aux Folles, pd GéteborgsOperan.
Den klassiska musikalen av Harvey
Fierstein. Huvudrollen har Mikael
Samuelsson, kind frin bland annat
Fantomen pa Operan. Forestillningen

Advokatfirman

ir fylld av vacker musik. Efter detta
dker vi tillbaka till hotellet.

Fredag 4/10

Efter en stor frukostbuffé pd hotellet
limnar vi Géteborg vid 10.30 for

att tervinda mot hemorten. Aven
hemresan viljer vi att dka via Jon-
koping och E4 upp till Stockholm.

P4 limpliga platser tar vi rast f6r lunch
och kaffe och anlinder till Stockholm
strax fore kl. 18.00 efter vért besok i
Goteborg.

Pris for resan: 3.500:-.

Till:igg for enkelrum: 870:-.

I priset ingar:

Resa i turistbuss med toalett.

Del i dubbelrum p4 hotell Europa
inkl. frukost och tva-ritters supé.
Stadsrundtur med guide samt lunch
dag tva.

Entré dll operan.

Anmilan ska goras till Rolf Widén
08-545 622 73 eller info@rtps.se
senast 3 juli 2013.

Efter din anmiilan kan &terbetalning

av biljett till operan ¢j ske.
OBS !! Anmiilan ir bindande.

Arrangor: Aktivitetskommittén &
Sundbergs Busstrafik AB

Advokat Douglas Eidefeldt
Advokat Katrin Eidefeldt

EIDEFELDT HB

Besoksadress i Stockholm: Engelbrektsgatan 43 B
T-Bana: Tekniska Hogskolan/Ostra Station
el Tel: 08-411 00 80, 0175-401 74, 0485-101 22
Medlemi Fax: 08-41122 25
RTPs E-post: info@eidefeldt.se
Mobil: (Katrin Eidefeldt) 0735-18 20 20

MOT
s %11'

QOWAAS 7,
‘MruND

Jjuridiska
ndtverk
sedan

1998.

Verksamhet i Stockholm * Roslagen * Kalmar/Oland

Trafikskadad?

Kontakta mig si hjilper jag

dig att fi korrekt ersittning.

Mer én 30 ars erfarenhet.

Medlem i RTP:s juridiska niatverk.

Jur.kand. Ola Schonning
Schonning Juristkonsult AB
08-580 822 50, 0708-266 745

schonningjuristkonsult@telia.com
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Besok pa Hjalpmedelsinstitutets
nationella inspirationsmiljo

RTP-S Hjilpmedelskommitté gjorde
ett mycket intressant studiebesok pd
Hi den 21 mars. Hi och Micasa Fast-
igheter driver ett gemensamt projekt
om framtidens boende och har skapat
en nationell inspirationsmiljé med
bostider f6r personer med funktions-
nedsittning.

Inspirationsmiljén bestar av tva
kompletta visningsligenheter, en med
inriktning pa boende i hemmet och
en med inrikening pa vard- och om-
sorgsboende.

I en tredje ligenhet visas losningar
och teknisk utveckling i framkant.

I den forsta ligenheten 4r all inred-
ning speciellt utvald, méblerna ir pla-
cerade sd att de ir vil synliga och har
bra sitth6jd och komfort. Belysningen

i ligenheten har tva olika ligen, ett
anpassat for dagen ett for natten.

Vid ligenhetens ytterdorr finns en
knapp med vilken all el kan stingas av
nir man gr ut, samtidigt varnar syste-
met om ndgon utrustning i ligenheten
dr paslagen.

I ligenhetens kok finns det en
mingd praktisk utrustning. Ugnen
sitter i arbetsh6jd och ir frontéppnad
med en lucka som smidigt glider in
under ugnen. Induktionshillen har ett
vridbart reglage och mikrovigsugnen
dr bdde hoj- och sinkbar.

I 6vrigt 4r vardagredskap och pors-
lin m.m. noga utvalt och anpassat for
en mélgrupp som kan ha svért med
rorlighet och koncentration.

I ligenhet nr 2, en vird- och om-

Personlyft som ar dold i ett skap nar den inte
anvands.

sorgsligenhet, ligger fokus pd trivsel
och tillginglighet. Vi fick bland annat
se en personlyft som ir helt dold i ett
skap nir den inte anvinds vilket
minskar kinslan av ett sjukrum.
Ligenheten har flera naturliga stod
och fallskydd.

I den tredje ligenheten finns den
senaste tekniken som alternativa
porttelefoner, smarta las och tridlosa

hjilpmedel.

StorStockholms arsmote

den 12 februari

I snéyra och influensatid genomfordes
foreningens drsmote som en trestegs-
raket med en god maltid, frigestund
och drsmote.

Till frigestunden hade vi bjudit in
Maria Lundguist-Bromster, riksdags-
ledamot for FP. De frigor vi diskute-
rade handlade om:

- tillimpningen av FN-konventionen
om funktionshindrades rittigheter

i sambhillet
- funktionshindrades ritt till arbete

ir lonsamt for alla (Funkautred-

ningen)

- livsling rehabilitering for nack-
skadade

- P-platser for funktionshindrade.

Vi fick tillfille att diskutera igenom
detta med Maria som inte bara sva-
rade som vintat — att det var intres-
santa frigor som hon skulle ta med
sig — utan visade ett genuint intresse,
var palist och 6nskade ett fortsatt

RTP-S Aktuellt Nr 2 » 2013

Tack Yvonne

for ditt arbete! |

samarbete. Frigan om de 6kade svérig-
heterna att 6ver huvud taget fi, eller
f3 forlingt, parkeringstillstind imnade
hon ta upp i riksdagens frigestund.

Fran styrelsens sida kommer vi att
fortsitta f6lja arbetet med dessa frigor
i riksdag och kommun.

Efter frigestunden vidtog drsmo-
tesférhandlingarna under ledning av
Maria. Styrelsen beviljades ansvarsfri-
het och férslag till drets verksamhet
godkindes. Styrelsen tillsammans med
Yvonne Anderson hoppas genomfora
studiecirklar, utflykter och andra ak-
tiviteter under verksamhetsaret. Det
enklaste sittet att folja med i vira
planer ir att folja oss pd hemsidan,
facebook eller lisa RTP-S Aktuellt, var

informativa och trevliga tidning.

ROLF WIDEN OCH INGELA DAHNE

Vi har frén ménga héll fic

héra hur svart det har blivit att f3 eller
fa forlingt sitc handikapptillstind.
Stockholm Stad tycks ha instillningen
att det redan i dag finns f6r manga
handikapptillstind. Inrittandet av nya
handikapplatser sirskilt sidana som

ar tllridckligt breda nog gér trogt i alla
kommuner i linet.

Frigan om handikapplatser 4r i
hogsta grad en tillginglighetsfriga
och ror i forlingningen tillimpningen
av FN-konventionen om funktions-
hindrades rittigheter som Sverige
ratificerat.

Vi skulle 6nska att ni som har erfa-
renhet av detta, s3 minga som moijligt,
hér av er till Yvonne Andersson via
e-post yvonne.andersson@rtps.se
eller via brev adress RTP StorStock-
holm, Starrbicksgatan 11, 172 74
Sundbyberg for att beritta om era er-
farenheter gillande handikapptillstdnd.

Vi kommer att sammanstilla detta
material for att kunna péverka i frigan
med myndigheter eller beslutsfattare.
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Information

fran Postpolio-
mottagningen pa
Danderyds
Sjukhus

Postpoliomottagningen pd Reha-
biliteringsmedicinska Universitets-
kliniken, Danderyds sjukhus AB,
ir en specialistmottagning for dig
som har haft polio och som har
kvarstiende eller nya besvir frin
detta.

Vi tar emot personer som dr
18 &r och ildre. Postpoliomottag-
ningen ir bide en linsovergripande
mottagning (personer frén andra
landsting ir ocksé vilkomna, men
behover specialistvardsremiss) och
ett kunskapscentrum avseende re-
habilitering fér personer med rest-
tillstdnd efter polio.

Vi fortsitter vért arbete med att
kunna erbjuda en hégspecialiserad
rehabilitering. P4 mottagningen
pagér stindigt forsknings- och ut-
vecklingsarbete.

Kontakt:

Mottagningsskoterska for tids-
bokning och radgivning
Mindag-fredag kl. 9-10.30.

Tfn 08-123 576 41

Aterbud: 070-168 41 07 (telefon-
svarare)

Fax: 08-123 577 53

Kurator: Tfn 08-123 552 17
Arbetsterapeut: Tfn 08-123 579 14
Sjukgymnast: Tfn 08-123 576 45
Enhetschef: Eva Harnesk

Besoksadress:
Postpoliomottagning,
Rehabiliteringsmedicinska
Universitetskliniken

Hus 38, plan 2
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Alla kvinnor kan kla

sig vackert!

Det havdar stylisten och stilkonsulten
Hedvig Andér med bestamdhet. Allt
handlar om ratt plagg till ratt kropp.
Vi fick hjalp att forsta vad som passar
just varan kroppsform.

HANDEN PA HJARTAT, VET DU VILKEN
KROPPSFORM DU HAR?
Inte det? Du idr knappast ensam.
Miénga av oss har en diffus uppfatt-
ning om hur den egna kroppen ser ut.
Och hur vi med hyjilp av klider kan
framhiva alla fordelar i stillet for att
gémma undan en och annan skavank.

— At forsoka délja det man ir
missndjd med fir motsatt effeke. Man
drar i stillet uppmirksambhet till den,
i de egna 6gonen lite f6r breda rum-
pan eller runda magen. Viind pé
perspektivet, lyfta fram din kvinnliga
spannande kropp.

— Sjilvklart vill man kli sig mo-
dernt och ha viss koll pa trender. Men

I Y 2 I‘
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Hedvig visade pa olika
kroppsformer.
Foto: Marie Karlin.

Hedvig Andér

Forelasningen lockade 25 personer att hitta sin
stil. Foto: Marie Karlin.

allra viktigast 4r att hitta ritt plagg till
ritt kropp, menar Hedvig.

HUR SER MIN KROPP UT DA?
Egentligen? Nio av tio kvinnor upp-
lever sig som kraftigare 4n vad de
faktiskt 4r. Inte konstigt att det ibland
kan kidnnas nist intill oévervinnligt
att kli sig snyggt. Men att det skulle
vara omdjligt, nej det haller Hedvig
inte med om. Tvirtom.

— Alla kvinnor kan kli sig vack-
ert! Det finns visserligen lika minga
kroppsformer som det finns min-
niskor, men det gir att forenkla och
utgd frin sex olika kroppstyper. De
allra flesta av oss passar in pd nigon av
dessa.

MEN HUR GOR JAG?
Hur tar jag reda pé vilken kroppstyp
jag ir och vad som passar just mig?

— Still dig framfor spegeln och
titta pd din kropp, utan fé6rdémanden
eller 6nskningar om att du ska se
ndgot annat 4n det du verkligen ser.
Jimfor sedan med de sex kroppsfor-
mer som presenteras hir pé sajten och
forsok ta till dig de rad och tips som
jag sammanstillt for varje kroppstyp.
Prova dig fram och du lir f fi bade
en och tvd aha-upplevelser.

MEN AR DET VERKLIGEN SA ENKELT?
— Det idr en bra borjan dir nista steg
kan vara att hitta en fungerande firg-
skala; ett par firger som kan matchas
och mixas. Men kép aldrig en firg du
inte trivs i, inte ens om det ir halva
priset pd rea, siger Hedvig.

— Man sedan miste man forstis 6va
som med allt annat. Skaffa bra och
diliga forebilder och sluta fred med
sig sjilv och den kropp man blivit be-
gévad med.

Allt det hir och lite till fick vi ldra
oss vi som lyssnade till henne hir hos
oss den 11 mars.

MAUDE STENBERG
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Alla kan! Vagar du?

Klattring
Ridning
Segling
Skytte
Golf
Meditation

e R f"_' Idrott for alla!
™ -y ;‘; RTP-S vill tillsammans med SISU Idrottsutbildarna att idrott
[ X

. skavaratillgangligt for alla.

Lat dig inspireras och vadga prova nya saker pa ett lekfullt
satt! Valj mellan aktiviteter som klattring, ridning, segling,
skytte, golf och meditation/kroppskannedom.

Anmal ditt intresse!

Oavsett skada ar du varmt valkommen att hora av dig med
din intresseanmalan till RTP-S pa telefon 08-545 622 60
eller skicka din anmalan till info@rtps.se

—@)

S IS U PERSONSKADE gl
FORBUNDET RTP

Idrottsutbildarna Stockholms léns distrikt
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Liljevalchs
varsalong
2013

For fjarde aret i rad ordnade RTP-S
aktivitetskommitté onsdagen den
13 mars ett besok pa Liljevalchs
varsalong.

I &r var antalet verk sirskilt manga
och lokalerna vibrerade i kitsch, firg
och fantasimen det var svarare 4n vid
tidigare varsalonger att uttyda ten-
denser bland de 315 verken. Salongen
bjod pa vildigt blandade stilar och
uttryckssitt inom madleri, skulptur,
foto, video och modellbyggen.

Ké6nstérdelningen mellan de som
stillde ut var relativt jimn, 80 kvin-
nor och 77 min och grupper besta-
ende av bide min och kvinnor. Den
yngsta utstillaren var 19 &r den ildsta
en 87-arig kvinna som 4ven var med
vid 2012 4rs vérsalong.

Det forsta verk man stétte pa i
utstillningshallen var Ellinor Au-
gustins “Halsbandet” som var gjord
av lergods, glasyr och rep och som
forestillde en porlande fors som rann
nedfor viggen och bredde ut sig éver
golvet.

I ndsta sal fanns en triskulptur av
Inga Hjolman forestillande en beda-

rande st nyfédd kalv, storégd och
pa vingliga ben.

Vi sdg ocksd de upp och ner
hingda manliga kroppar som Mattias
Hirenstam karvat ut ur tristammar
och Malin Bloms bjérnskulptur "var
sitter sjdlen”

Bland mélningarna var det kanske
framfor allt Anders Skolds stora olje-
mélning "Efter méltiden” som hor till
de estetiskt mest tilltalande verken i
utstillningen med sina otroligt vackra
firger.

Traskulptur av Inga Hjolman.

Ella Tillemas tv4 stora oljem3l-
ningar ” Ar det i mitt huvud det brin-
ner, eller 4r det hela virlden som str
i brand” forestillande en kvinna med
eldréte hir framfor nigra byggnader
som brinner och "Det hir ir bara

borjan” forestillande en kvinna med
gevir som vill skjuta ner ” alla jivla
kapitalistgubbar” for att skydda kom-
mande generationers framtid och visa
att en annan virld dr mojlig.

Det som var mest i 6gonfallande
var forstds Kent Fernstroms jittestora
modell 6ver Olle Olssons gamla
Hagalund som han fingat just nir
det haller pa att forsvinna och ersittas
av miljonprogrammet Blékulla.

Kanske ir det i samma Blékulla
som Klara Olofsson fotograferat ett
hus, flera hem och satt samman en
miingd fotografier frin ligenheter
med kék och vardagsrum m.m.

Arkipelag 2 av Karl Magnus
Petersson ett modellbygge av ett
pahittat Ostersjolandskap dir stim-
ningen i landskapet ir spoklik. Det dr
vinter och de flesta hus igenbomma-
de, batarna uppdragna och sommar-
gisterna borta, det enda som skulle
kunna tolkas som ett tecken pd liv dr
nigra utspridda ljuskillor, en lykt-
stolpe, en lampa pé en forstubro och
angdringsfyrens ljuskigla som sveper
Over svart vatten, kobbar och skir.

20 noéjda RTP-S:are limnade Lilje-
valchs varsalong 2013 med ett leende
pa lipparna och ser redan fram mot
vérsalongen 2014.

Vi tackar vér duktiga guide
Marie Andersson som verkligen satte
guldkant pa besoket.

ROLF WIDEN

ABC-kurs i Norrtlje i samarbete med SISU

Efter minga misslyckade forsok att
fd till en ABC-utbildning i Norrtilje,
kom vi i kontakt med Pia josefsson,

foreningsutvecklare pa Sisu, som
bokade en av deras forelidsare Simon
Jonsson.

Vi var ménga som redan gitt en

ABC-utbildning, men det ir verkligen

ndgot man bor gora med jimna mel-
lanrum. Dels glommer man och dels
gér vetenskapen hela tiden framait.
Torsdagen den 7 mars kom Simon
till oss i Folkets Hus, Norrtilje. Han

guidade oss frin den virsta bilolyckan,

ddr man som privatperson inte kan
gora sd mycket mer dn larma och

ldrottsutbildarna

lugna, till hur man fir stopp pa nis-
blod. Och allt diremellan. Egentligen
var vi en for stor grupp for att f3 igéng
nagon diskussion, men eftersom vi
kidnner varandra vil blev det en del
livliga diskussioner. Bland annat om
hur viktigt det 4r att beritta for sina
kamrater om man har livsuppehal-
lande medicin och var den finns.

Vi var alla 6verens om att det hade
varit en mycket lirorik och givande
eftermiddag.

TEXT NANN PALMGREN FOTO ANNELI TINDA



Personskadeforbundet RTP-S i Stockholms lan.

Styrelser i lokalforeningarna, fortroendevalda
I distriktet samt kanslipersonal.

Storstockholms Norrtalje Nordvastra
lokalforening (StS) lokalforening (Nt) Storstockholms
Lotta Anggard, ordf. Marie Kérlin, ordf. lokalforening (NV)
Anita Lindskog Anneli Tinda Pia Selin-Rydberg, ordf.
Jan Delvert Anita Knutsson Sven-Axel Lundstréom
Lars Sjoblom Marie Bolmgren Bengt-Erik Johansson
Anneli Hogreve Siv Palm Inger Thérn
Tommy Engh Nann Palmgren Christina Honkanen
Berit Grahn Barbro Andersson

Raija Korhonen

Sodertalje
lokalforening (S0)
Eva Molnar, ordf.
Ove Bjorklund

Liisa Lehto Pettersson
Monica Moberg
Marianne Torefeldt
Leila Haukkala
Soren Larsson
Monira Benjaro
Tord Lindqvist

Vid arsmotet den 21 mars valde ombud fran ovanstaende fyra lokalforeningar i Stockholms lan distriktets

(RTP-S) styrelse, revisorer och valberedning.

DISTRIKTETS STYRELSE, REVISORER OCH VALBEREDNING

DISTRIKTETS KANSLI

ORDFORANDE REVISORER
Olle Karlsson, Nt Kurt Kalmelid, aukt. revisor

.. Anders Carlsson, lekmannarevisor
ORDINARIE LEDAMOTER

Monica Moberg, S6
Bengt Erik Johansson, Nv

KANSLIET

Joanna Bachorz, kanslichef
Yvonne Andersson

Ingela B. Dahne

Katharina Jansson
Elizabeth Larsson

Jean Ruremeshamuryango, Nv VALBEREDNING Anders Lissegardh

Ann-Charlotte Anggard, StS Lars Sjoblom, StS, sammankallande Christer Olsén

Ersattare Marie Karlin, Nt Eva Ruiz

Karolina Anner, StS Barbro Andersson, Nv Maude Stenberg

Anneli Hogreve (fd. Undén), StS Leila Haukkala, S6 Rolf Widén
KOMMITTEER

FARDTJANSTKOMMITTEN

Birgitta Flognfeldt, sammankallande

Berit Park

Britt-Marie Sjoqvist

Irene Huber

Karin Sjogren

Anders Lissegardh

Lars Sjéblom

Leila Haukkala

Kontaktperson pa kansliet Yvonne Andersson

HJALPMEDELSKOMMITTEN

Karolina Anner

Anders Lissegardh

Ingela Bystrom Dahne

Kontaktperson pa kansliet Rolf Widén

ARBETSGRUPP FOR PAVERKANSFRAGOR

Foljande ledamaéter ingar i arbetsgruppen:
Lokalféreningarnas representanter i KHR samt

ledamoéter i stadsdels- och facknamnderna. Se www.rtps.se
Kontaktpersoner pa kansliet Skadegruppskontakterna

AKTIVITETSKOMMITTEN

Karin Drougge, sammankallande

Gun Moller

Kontaktperson pa kansliet Rolf Widén

SIMKOMMITTEN
Kontaktombuden for respektive bad utgdér kommittén.
Kontaktperson pa kansliet Yvonne Andersson

Ytterligare information om lokalféreningarnas vice ordforande, sekreterare och kassor aterfinns pa hemsidan www.rtps.se.

RTP-S Aktuellt Nr 2 » 2013
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Kalendarium

Anmal ditt deltagande genom att ringa, faxa eller skicka e-post till kansliet, telefon 08-545 622 60, fax 08-545 622 75
eller e-post info@rtps.se. Adressen 4r RTP-S lokaler pa Starrbicksgatan 11, Sundbyberg om inget annat anges!

Till dig som ska delta i vara kvillsaktiviteter:
P4 kvillarna kan det vara svirt att parkera intill kansliet p& Starrbicksgatan 11 i Sundbyberg.
Har du méjlighet att ta firdtjinst idr detta att rekommendera. Detaljer om aktiviteterna hittar du pa sidorna 15-19.

MAJ SEPTEMBER
Tisdag 14  Dialog Hjarnskadade Tisdag 3 Livet ar Ditt
Onsdag 15  Anmalan Besok pa Medeltidsmuseet Onsdag 4 Traning pa Rehab Station Sthim startar
Onsdag 15  Dialog Nackskadade Torsdag 5  "Yoga”
Méndag 20  "Férg, form och hélsa” Tisdag 10  Dialog Hjarnskadade
Tisdag 21  Besdk pa Medeltidsmuseet Torsdag 12  Boule och Bersa
Onsdag 21  Forelasning om smarta och stressymtom Tisdag 17  Bussresa i Uppland
Torsdag 23 Anm. Satt mal och kom narmare Dina drémmar! Onsdag 18  Dialog Nackskadade
Lérdag 25  Anmal Inspirationsdag pa& Rehab Station Sthim Torsdag 19  "Yoga”
Tisdag 28  Satt mal och kom narmare Dina drémmar! Torsdag 19  Akvarellkurs startar
Onsdag 29  Dialog Polio Mandag 23 "Farg, form och hélsa”
Torsdag 30  Anmalan till kaféet Hustegaholm, Lidingé Tisdag 24 Datacirkel, smatt och gott blandat startar
Torsdag 30  Guidad tur till Angsjo nationalpark Onsdag 25  Dialog Polio
Fredag 31 Inspirationsdag pa Rehab Station Stockholm
OKTOBER
JUNI Onsdag  2-4  Bussresa till GéteborgsOperan
Méndag 3 Anmalan till Konst och musik p& RTP-S Onsdag 9  Lunchtraff
Tisdag 4 Konst och musik pa RTP-S Torsdag 10  "Yoga”
Tisdag 4 Intresseanmalan till Boule och Bersa Tisdag 15  Dialog Hjarnskadade
Mandag 10  Swedish in action Onsdag 16  Dialog Nackskadade
Mandag 10  Anm. Avslutning for samtliga skadegrupper Mandag 21 "Farg, form och hélsa”
Tisdag 11  Dialog Hjarnskadade Onsdag 23  Dialog Polio
Onsdag 12 Béttur pa Gota kanal Torsdag 24 "Yoga”
Torsdag 13 Avslutning for samtliga skadegrupper
Fredag 14  Varavslutning pa kaféet Hustegaholm, Liding6 NOVEMBER
Mandag 17  "Féarg, form och hélsa” Torsdag 7  "Yoga”
Onsdag 26  Dialog Polio Tisdag 12  Dialog Hjarnskadade
Onsdag 20 Dialog Nackskadade
JULI Torsdag 21 "Yoga”
Onsdag 3 Anmélan till Bussresa till GéteborgsOperan Mandag 25  "Farg, form och hélsa”
AUGUSTI DECEMBER
Onsdag 21  Dialog Polio Torsdag 5 "Yoga”
Torsdag 22  Battur i skargarden Tisdag 10  Avslutning "Farg, form och halsa”
Mandag 26 "Férg, form och hélsa” Tisdag 10  Dialog Hjarnskadade
Tisdag 27  Alandsresa Onsdag 11 Dialog Nackskadade
Onsdag 28 Dialog Nackskadade
Advokatbyran Christer Wersall AB
Ombud betraffande personskadeersattning.
® |deell ersittning Ledamot av Sveriges Advokatsamfund
® Inkomstforlust Artillerigatan 4, 3 tr., 114 51 Stockholm
® Medicinsk invaliditet
® Ersattningens storlek Box 210, 147 01 Tumba
® Sambandsfragor Tel: 08-528 006 55 / 560 349 30
[ ) B?wsborda och b"eV|sI_(fav Yld persons_kadg Fax 08-560 349 40
® Rattsskydd och rattshjalp formedlas vid tvist
26
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Kontakta oss!

Distriktet och lokalforeningarna

Distriktets kansli, RTP-S

Telefontid 09.00 — 15.00 (1 maj - 31 aug. fredagar 09.00 — 13.00)
Lunchstingt 11.30 — 12.00

Kansliet har semesterstingt vaeckorna 28, 29 och 30.

Viixel 08-545 622 60  Fax 08-545 622 75
E-post till RTP-S info@rtps.se

Hemsida: www.rtps.se

Joanna Bachorz,

kanslichef 08-545 622 62 joanna.bachorz@rtps.se

Christer Olsén 08-545 622 63 christer.olsen@rtps.se

Maude Stenberg 08-545 622 65 maude.stenberg@rtps.se

Katharina Jansson 08-545 622 66 katharina.jansson@rtps.se

Elizabeth Larsson 08-545 622 66 e.larsson@rtps.se

Eva Ruiz 08-545 622 67 eva.ruiz@rtps.se

Anders Lissegirdh 08-545 622 68 anders.lissegardh@rtps.se t.o.m. 31/5

Ingela Bystrom Dahne 08-545 622 69 ingela.dahne@rtps.se
Yvonne Andersson 08-545 622 70 yvonne.andersson@rtps.se
Rolf Widén 08-545 622 73 rolf.widen@rtps.se

StorStockholms lokalférening

Yvonne Andersson 08-545 622 70

E-post till RTP-StS  yvonne.andersson@rtps.se
Lokalféreningens kansli ir bemannat méndagar, tisdagar
och torsdagar 09.00 — 15.00. Meddelanden kan limnas till
vixeln 08-545 622 60 ovriga tider eller via fax eller e-post.

Nordvistra Storstockholms lokalférening
Pia Selin-Rydberg 08-590 821 59 piaselinrydberg@gmail.com

Norrtilje lokalférening

Marie Kérlin 08-545 622 60 norrtalje@rtp.se
Sodertilje lokalfrening
Eva Molnar 070-486 95 13 eva.molnar@tele2.se

Tipsruta

Anvind dig av diskhandskar
nista ging du sitter pd dig
stédstrumpor eller varfor inte
finstrumporna. Trd strumpan
som vanligt pd foten anvind
sedan handskarna fér att dra upp
strumporna, enkelt och bra och
inga maskor gér.

T
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LYCKA TILL/ MAUDE

Har finns vi pa RTP-S !

fﬂ Linje 10 BIA linjen Kungstridgirden-Hjulsta, g av vid station Duvbo
:J- Linje 35 Nynishamn-Bélsta, gi av vid station Sundbyberg C.
. Buss 506, gi av vid héllplats Sundbybergs skola.

E Parkering, flera platser utanfér inging Starrbicksgatan 11.

=2
% | Rullstolshiss till vinster innanfor entrén. Vilkomna!

RTP-S Aktuellt Nr 2 » 2013

Viktigt meddelande/

tips till vara lasare:
RTP-S Aktuellt utkommer med
4 nr/ar. Flera av vara aktiviteter
stracker sig 6ver en langre
period, sa darfor ar det viktigt
att Ni sparar tidningen tills nasta
nummer kommer for att inte
missa nagot! For att vara helt
saker pa att vara uppdaterad
om vad som hander inom RTP-S
rekommenderar vi att ni meddelar
er mailadress till oss pa info@
rtps.se for att kunna fa nyhets-
brev. Hall dven utkik pa hemsidan
www.rtps.se och "gilla” garna var
Facebook-sida "Personskade-
forbundet RTP-S”, dar finns alltid
det senaste nytt och eventuella
forandringar!

RTP-S KANSLI

i_ Redaktionen onskar

allai RTP-S en
skén sommar.

Foto: Katharina Jansson.

Stod utgivningen av
RTP-S Aktuellt
genom att satta in lagst
50 kronor pa PlusGiro 2 94 10-8.
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B Posttidning

Kontrollera att Din adress ir korrekt! Om inte
— meddela dndring till kansliet, telefon 08-545 622 60

Retur ill:

RTP-S, Starrbicksgatan 11, 172 74 Sundbyberg

Mﬂ’i[ﬂyﬂ?mém Rehab Center
Helhetslisnungen wnam rehab

Mdilargdrden Rehab Center ligger i naturskona Sigtuna och dr auktoriserade av Stockholms ldns
landsting for rehabilitering vid neurologisk sjukdom (exempelvis post-polio, stroke, Parkinson och MS),
onkologisk rehabilitering och lymfodembehandling. Har du frdgor kring vdrdvalet sd kan du Idsa mer
pd vdrdguiden www.vardguiden.se.

Verksamhet har bedrivits sedan 1971 och personalen har ett stort kunnande om rehabilitering
vid olika diagnoser.

Hos oss dr du en individ och vi ser dina enskilda behov. Du far komma till oss redan pa séndag
kvall for att vi skall kunna starta med den individuella rehabiliteringsplanen sa snart som majligt
det vill siga redan pa mandagen.

Forutom att du har enskild tid med sjukgymnast varje dag sé finns ett stort utbud av grupp-
aktiviteter. Bland annat kan ndmnas strokeskola och polioskola ddr Du far méjlighet att lara
dig de senaste ronen kring din sjukdom, hjilpmedelsinformation, rehabiliteringsfilosofi, etc.

Vér underbara 34 gradiga rehabiliteringsbassang nyttjas frekvent till bade gymnastik och
avslappning.

Det nyligen restaurerade gymmet ar naturligtvis anpassat for funktionshindrade.
Sjukgymnasten tar tillsammans med dig fram ett individuellt program for sjilvtraning i gymmet
om Du sa 6nskar.

Du bor i enkelrum med dusch och WC. Naturligtvis finns omvardnadspersonal pa plats dygnet
runt for att assistera dig.

Maltiderna som ar lagade fran de finaste ravaror avnjuter Du i matsalen med en vacker utsikt
over Malaren.

Besok var hemsida for mer information www.malargarden.se. Du nar oss dven pa 08-5949 3630.
Vill Du boka tid sa kan Du ringa koordinatorn Lena pé direktnummer 08-5949 3632.

Box 46 + 193 2| SIGTUNA - Tfn 08-5949 3630 « www.malargarden.se




