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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“o . Vinnare av 2010-ars ‘
= '@ Z kvalitetsutmirkelse BOSSE
‘A i Stockholms stad Rid Stéd & Kunskapscenter

LY

bosse@bosse-kunskapscenter.se | 08 - 544 88 660 | www.bosse-kunskapscenter.se

Rehabilitera dig pa Valjeviken eller Humlegarden!

Pa NHR;s anldggningar Valjeviken och Humlegarden har du mojligheter att under hela
aret komma pa rehabilitering. Vi tar emot patienter fran hela Sverige.

Valjeviken erbjuder:
Rehabilitering/traning

—med sjukgymnast, arbetsterapeut och kurator %
Rekreation tor vt

—i en vacker, rogivande milj6, boende med hotellstandard en C/v/)o/ a//neo,
Diagnoskurser rep € neum Wsq.
— ALS, MS, MG, Parkinson, Stroke, CP, NMD, Ataxi m.fl. hab,-//.t fo/og/.
Aktivitetskurser ®ing,”"k

— testa dina granser

Modern idrotts- och simhall
— med tillhdrande SPA-faciliteter, anpassat, hoj- och sankbar basséng

Humlegarden erbjuder: 7

ege . . . o
Rehabiliteringsprogram, neurologiska diagnoser um le C”/'d cn
—med sjukgymnast, arbetsterapeut och kurator
Dagrehabilitering/traning Pa valjeviken.se finner du ocksd informa-
- inom Stockholms lans landsting finns méjligheten att vélja dagrehabilitering tion om utbildningar och kurser pG vdr
Puffkurser folkhégskola samt vdrt utbud i Mdittinge,

— Lar dig mer om din diagnos, traning och rehabilitering Trosa och Sundbyvik, Orebro.

Kontakt Valjeviken: 0456-151 15, info@valjeviken.se, www.valjeviken.se / info@humlegarden.a.se, www.humlegarden.a.se
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Bli medlem i RTP!

Enskild medlem 250 kr/ar
Familjemedlemskap 330 kr/ar
Plusgiro 48 62 02-5.
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Med mina ord .

—

Hur kommer jag dit upp?

Uffe, Gunnar, Ask och jag pa vag
upp i fyren.

En drom gar i uppfyllelse!

dnk vad trist livet skulle vara
utan drémmar.

Nir jag var liten grabb och
rodde utanfor vassruggarna pa landet
for att ligga ut 16jnit, dromde jag ofta
om att 4 massor av 16jor som jag se-
dan skulle beta pa lingreven for att fa
de riktigt stora fiskarna.

Jag satt i roddbaten och sig segel-
bdtarna rora sig ut och in dill bryg-
gorna och dromde att kanske dven jag
en dag skulle kunna segla en sddan dir
stor bét.

Drémmarna slog in. Jag seglade
bide i Milaren och i skirgirden och
deltog i en hel del kappseglingar med
mediokra/blandade resultat.

Det stora med seglingen var att jag
hela tiden upptickte nigot nytt, nya
hamnar, ar och fjirdar, lingt frin
vassen och roddbdten pé landet.

Jag seglade i 6ppen sjo, i leder och
efter ensmirken och lg still i trygga
hamnar eller i skyddande vikar.

Seglade f6rbi fyrar som ofta stod
hégt och lingst ut i havsbandet.

Tanken (drémmen) snuddade ofta
vid att det skulle vara kul att komma

dit, hégst upp i fyren. Utsikten maste
vara ritt bra dir uppifrin. Pi den
tiden (det later linge sedan) fick man
inte gd iland pa de dar dir fyrarna
stod pd eller runt dem, dir hirskade
militiren.

Nir jag dr 1986 fick f6lja med en
kusin och ndgra vinner ut i skirgdr-
den och till fyren Svenska Hogarna
fanns kanske en méjlighet att f kom-
ma upp i fyren och uppfylla dven den
drommen. Men tyvirr blev det inte s,
mina ben bar mig inte och dessutom
var fyren i sd dilig kondition att den
mdste renoveras.

Men drémmen levde och den 3
augusti 2013 gick just denna drém i
uppfyllelse.

Med vinners hjilp lyftes jag runt i
en spiraltrappa och sista biten hingde
jag pé ryggen pa en stark man och
upp kom jag.

Vilken fantastisk utsikt, upplevelsen
att dntligen fi komma upp i fyren var
vird all utstyrsel, hjilm och sele och
virk i axlarna.

Tur att man aldrig slutar drémma.

ANDERS LISSEGARDH



Sittande och social traning. Sten Bodin, VD ActiLeg tranar tillsammans med Maude Stenberg, RTP-S.

Medica Expo 2013

— hela vardens maissa

MEDICA EXPO ir Sveriges mest
heltickande missa inom vérden.

Hir hittar man allt som effektiviserar
och forenklar minniskors vardag.

P4 missan méts och utbildas min-
niskor som arbetar inom eller i nira
anslutning till virden. Hir fir man
klimma och kiinna pé de senaste
produkterna och innovationerna pa
marknaden. 2013 &rs missa dgde

irs

\ [ easyFa_

Socialminister Goéran Hagglund inledningstalar
om "basta tdnkbara vard”.

rum den 14-15 maj pé Kistamissan i
Stockholm.

Vardens innovationer

P4 Framtids Plazan och Innovationsga-
tan fanns bland annat SLL Innovation,
ddr nyheter och uppfinningar tringdes
tillsammans med nyfikna besokare.

En av innovatorerna var ActiLeg som i

och med sin uppfinning bidrar till att

Gunilla Hult Backlund, generaldirektor
Inspektionen for vard och omsorg.

skapa mojligheter for bentrining som
fungerar dven for den som trinar sit-
tande. Actileg ir ett flyttbart hjilp-
medel for personer med rérelsehinder
som gor det littare att skapa en anpas-
sad bentrining. Det ir inget kringel
med elektricitet, bara enkel mekanik
och ett levande samarbete mellan
vérdgivare/anhdrig och vardtagare dir
man kan ha ett trevligt samtal mellan
de bada personerna.

“Basta tankbara vard”

Férutom utstillare inrymmer missan
dven ett konferensprogram som i ar
hade temat "For hilso- och sjukvar-
dens bista”. En av missans hojdpunk-
ter var socialminister Goran Higglunds
inledningstal. ”Oavsett var man bor,
hur gammal man ir eller vilket kon
man har s§ har man ritt till bista
tinkbara vird”. Detta menade Géran
Higglund, dock nimndes aldrig nagot
vad detta kan innebira f6r ménnis-
kor med funktionsnedsittningar. Ett
annat intressant seminarium var “Hur
fir vi hogteknologi och empati att g&
hand i hand?” med Gunilla Bolinder,
docent, 6verlikare och verksamhets-
chef pé Kliniskt Triningscentrum,
Karoliniska Universitetssjukhuset.

Den nya myndigheten

- Inspektionen for vard och omsorg

I och med att den nya myndigheten
Inspektionen for vird och omsorg
startade kort efter missan gavs det till-
fille att lyssna och prata med Gunilla
Hult Backlund, den nya inspektionens
generaldirektdr fr.o.m. 1 juni 2013.
Hult Backlund diskuterade hur den
nya myndigheten ska kunna bidra till
en bittre hilsoutveckling. Personska-
deférbundet RTP-S gav pd forslag att
myndigheten bér fora en kontinuerlig
dialog med funktionshinderrérelsen
och brukarorganisationer for att pd si
sitt bland annat skapa forstaelse for
varandras verksamheter. Ett forslag
som Hult Backlund tacksamt tog
emot och girna ville vidareutveckla.
Personskadeférbundet RTP-S hoppas
fd mojlighet att triffa Inspektionen
for vard och omsorg och Gunilla Hult
Backlund f6r en mer ingdende dialog
fram@ver.  TEXT 0 FOTO: KATHARINA JANSSON
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ag heter Ingela B Dahne och ir
nybliven kontaktperson for grup-
pen amputerade. Ni kanske har
tt mig skymta forbi i RTP-S Aktuellt
med en eller annan artikel om det pro-
jekt f6r armamputerade som jag har
varit projektledare for under tva och
ett halvt ar.
Jag dr sjilv
Overarmsam-
puterad, efter
en trafikolycka,
~ sen 6ver 30 ar
J tillbaka och
| kan sjilvklart
» mycket om
den gruppen.
' Utmaningen
for mig nu 4r
att lira mig

mer om benamputerade. Under den
tid som jag arbetat pd RTP-S har jag
forstdte att det 4r stor skillnad pé ens
livssituation om man blivit av med
en arm eller ett ben. Saknar man en
del av benet sé ir det forflyttningen
som hamnar i centrum och ir den
stora utmaningen. Saknar man en
arm s& hamnar utférandet av olika
sysslor i blickpunkten. Det vi har
gemensamt 4r att vi har blivit av med
en kroppsdel.

Min férhoppning och det som
stir som nummer ett pd min lista r
att skapa mojligheter for amputerade
medlemmar att f3 triffa varandra.
Av egen erfarenhet vet jag att det 4r
mycket virdefullt att triffa andra
som lever i en liknande livssituation
som man sjilv. Redan i det hir

numret av RTP-S Aktuellt kan ni
under rubriken Aktiviteter hitta en
inbjudan till att 4ta lunch tillsammans
under hésten. Nummer tvé pé listan
ar att bygga upp en hemsida for ben-
amputerade (det finns redan en for
armamputerade) med mycket matnyt-
tig information. Vidare si ska jag for-
soka gora mig sjilv lite klokare genom
att gora studiebesok pa géskolan och
OT-center.

Jag ser mycket fram emot att triffa
er alla, bide de jag kinner och de
jag inte hunnit triffa in. Om du har
nigon idé pa vad du skulle vilja géra
eller om det 4r ndgot du undrar Gver
s dr du vilkommen att hora av dig
till mig. Ingela B Dahne telefon
08-545 622 69 eller ingela.dahne@

rtps.se

Ingelas protesdagbok

I flera ar har jag funderat, nu har jag
bestimt mig. Jag ska prova en annan
typ av protes, en myoelektrisk protes,
en sidan som alla andra har. Jag har
haft min mekaniska protes med krok i
fjugo ar. Det dr klart att jag dr van vid
att ha den. Jag vet exakt hur kroken
ska std beroende pa vad jag ska utfora.
Armbagsleden flyttar sig per automatik
nu for tiden. Jag behover inte lingre
tinka att — nu ska jag héja underar-
men och sedan att ldsa den i ritt lige
— min kropp gor det &t mig, precis
som med en riktig arm.

Om det nu fungerar sa bra

varfor vill jag da prova en annan?
Det finns flera olika anledningar. Fér
det forsta dr jag ridd for ate f3 belast-
ningsskador i min axel. Den far upp
och ner hela dagarna, s klart att den
slits. For det andra s ir jag vildigt
trott pd att behdva ha en sele hela
tiden, jag ir trote pd att inte kunna ha
urringade klider, speciellt pd somma-
ren, d& det nista bara finns urringade
t-shirtar, skjortor och klinningar. Sen
ir jag nyfiken ocksd. Hur bra kan jag
f det att fungera med en elektrisk
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hand? Klarar den allt jag kriver av en
protes. For jag har ganska hoga krav
pa vad den ska duga dill.

Vad ir det absolut minsta

jag kriver av en protes?

Jag maste kunna réra underarmen
upp och ner och lasa armbdgsleden i
olika ligen utan att behova anvinda
min vinsterhand, detta dr avgdrande
for om jag overhuvudtaget ska kunna
anvinda den. Faller det, sa blir det
ingen ny protes. Att kunna ppna
skap och lador ir viktigt och att

-‘-""“: S
Min nuvarande protes med sele éver ryggen
Foto: Jerker Dahne

kunna sitta pd och stinga av vat-
tenkranen. Om jag kan gora dessa
saker med den sé kan jag nog i alla fall
anvinda den vid sirskilda tillfillen.

For att jag helt skulle kunna byta
den mot min nuvarande protes sd
kriver jag att den klarar manga fler
saker. Den ska kunna hélla en vass
kniv, potatisskalare, visp och slev i ett
stadigt grepp for att fungera da jag
lagar mat. Det ska fungera att tdmma
ur vatten ur t.ex. pastagrytan och ta
ut varma pldtar ur ugnen. Jag vill ha
den till bordskniven da jag iter. Jag
vill kunna anvinda den d jag skriver
pa tangentbordet. Kratta och sopa i
tridgirden och naturligtvis bira olika
saker. Borsta tinderna ir ytterligare ett
onskemal forstas.

Vi fir se. Just nu ir jag pd steg
nummer ett. Jag ska till armprotes-
enheten vid Réda Korsets Sjukhus
och triffa en likare som ska godkinna
mitt 6nskemadl. Dir ska jag ocksd f3
testa om mina kvarvarande muskler pd
stumpen ger tillrickligt starka signaler
sd att jag kan anvinda en myoelekerisk
protes.

INGELA B DAHNE



Boken: Vill man sa lyckas man.
Foto: Ingela B Dahne

Boktips!

Nar Christoffer var 17 ar, blev han
Overkord av ett tdg som kapade
bada hans ben och en arm. Han
hade stor tur som éverlevde men
hans liv rasade samman. Han
drabbades av en depression.

Vad kan jag gora? Ska jag ligga i
den har sjukhussangen resten av
mitt liv? Men han tog sig upp ur
depressionen osedvanligt snabbt
tack vare att han hittade nya mal
i sitt liv. Det forsta var att han
skulle ga igen!

Innan olyckan var Christoffer
en duktig simmare. Efter olyckan
upptackte han att han fortfarande
kunde simma och att han kunde
halla rak kurs. Da visste han vad
han ville géra - han ville ta med-
alj pa Paralympics.

Den har boken ger en bild av
hur viktigt det ar att satta upp
nya mal i livet nar man varit med
om nagot som stallt hela livet pa
anda. Boken visar dven hur vik-
tigt det kan vara med forebilder
i denna process. Hur avgbrande
det ar att se att andra med lik-
nande skador har kunnat hitta
tillbaka till ett meningsfullt liv och
hur tanken "kan han, sa kan jag”
kan ge manniskan kraft att ta sig
upp ur mycket svara situationer.
Férebilder ger hopp.

Detta ar en bok av Karin
Nauclér och Christoffer Lindhe
som heter "Vill man sa lyckas
man”. Det ar en mycket lattlast
och lattfattlig bok med manga
foton som visar Christoffer pa
hans vag mot sina mal. Boken
finns att képa pa bland annat
www.adlibris.com

Postpoliosyndrom:
En forutsattning utan granser
25 - 27 juni 2014

www.polioconference.com

Poliokonferens i Amsterdam 2014

Efter den lyckade konferensen i Képenhamn, kommer den 2:a
europeiska Poliokonferensen att hallas i Amsterdam 25-27 juni 2014.
Konferensen syftar till att framja en battre vard for det stora antalet
européer (700.000) som lider av sena effekter av polio genom att
utbyta kunskap mellan vardpersonal, forskare, poliodrabbade samt
organisationsforetradare fran Europa och hela varlden.

Poliovirus cirkulerar i Israel

I Israel har poliovirus hittats i prover frin avloppsvattnet vid ett flertal tillfillen
under 4ret. Viruset har dven hittats hos 27 friska barn och en vuxen. En lands-
omfattande vaccinationskampanj har nu inletts. For att stoppa spridningen av
polioviruset skall alla barn under 9 ar i Israel vaccineras med en pafyllnadsdos
av poliovaccinet. Bara en av tusen som smittas av polioviruset utvecklar sedan
sjukdomen poliomyelit. Ingen av de smittade i Israel har insjuknat.

SMI, SMITTSKYDDSINSTITUTET AUGUSTI 2013.

Nya poliofall i delar av Afrika

WHO:s taleskvinna Sona Bari berittar
att Somalia, for ndgra veckor sedan,
fick sitt forsta poliofall pi mer 4n fem &r.

En 1-drig flicka frin ett omrade
nira Mogadishu insjuknade plotsligt
med férlamningar.

Aven Kenya har haft sina forsta
poliofall pd tvd 4r. En fyramanader
gammal flicka insjuknade den 30 april
och tva barn i nirheten testades posi-
tivt for viruset.

I det storsta flyktingligret i virlden
Dadaab i sydostra Kenya har det ocksé
forekommit nya poliofall. Omkring
500.000 minniskor frin grannlin-
derna bor dir eller flyttar in och ut ur
lagret varje ar.

"Detta ir en sirskilt dmtdlig del av
virlden i form av immunitet, sam-

mantaget har Kenya ett robust vird-
system, men om polio hamnar

i ett fack med ldg immunitet skulle
det kunna utlésa ett storre utbrott,
denna handfull av infektioner med
poliovirus har potential att stilla till-
baka de globala anstringningarna f6r
att utrota polio”, siger WHO:s tales-
kvinna Sona Bari.

Annars ir polio nu endemiske i
bara tre linder: Afghanistan, Pakistan
och Nigeria.

Under 2012 registrerades endast
223 fall i hela virlden och hittills
under 2013 endast 34 fall. Mer 4n
hilften av fallen intriffade i Nigeria.

SHOTS - HEALTH NEWS MAJ 2013.
MICHAELEEN DOUCLEFF
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Att driva fragan om tillgianglighet
ar en utmaning!

Ett tillgangligt samhalle skall vara en
naturlig rattighet... for ALLA! Men som
funktionshindrad far vi ofta uppleva
att denna rattighet begransas och

till och med omajliggbrs beroende

pa att de atgarder som kravs for

att sakerstalla tillgangligheten ar
bristfalligt genomforda eller helt
saknas.

Vi som arbetar med paverkansfrgor
i kommunala handikapprid eller pa
annat sitt driver paverkansarbete i vra
kommuner och landsting vet hur tids-
odande, svart och ibland omgjligt det
dr att placera vara krav om tillginglig-
het pa beslutsfattarnas agenda. Och
om vi lyckas med detta, dr proceduren
att f3 dessa praktiskt genomforda ofta
lika svart och tidsodande.

Ett tillgiingligt sambiille ir var
lagliga véitt och forutsiittning for
att vi med en funktionsnedsittning
skall kunna ta del av sambhiillet pi
samma villkor som andyra.

Tillgangligheten ar satt pa kartan!

I Vistra Gotalandsregionen har man
lyckats lyfta frigan om tillginglighet
till beslutfattarnas agendor. Detta har
bland annat inneburit att man tagit
initiativet att skapa TD (Tillginglig-
hetsDatabas), ett I'T-baserat verktyg
som stddjer regionens tillginglighets-
arbete.

TD ir en databas med information
om hur olika typer av anliggningar
(kommunala anliggningar, affirer,
turist/idrotts anliggningar, resturanger
etc.) i regionen ir utformade ur till-
ginglighetssynpunkt. Informationen i
TD ir nabar for alla som har tillging
till en dator med internetuppkopp-
ling.

TD ir utvecklat i ett samarbete
mellan Handikappkommittén i
Vistra Gotalandsregionen, Vist-
svenska Turistrddet och den samlade
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o
Bengt-Erik Johansson, v.ordférande i RTP-S.
Foto: Barbro Andersson.

funktionshinderrorelsen i Vistsverige
samt foretag och kommuner i Vistra
Gotaland.

Nyttan med TD

TD hjilper mig med en funktions-
nedsdttning att planera min vardag!
Som rérelsehindrad och rullstolsbu-
ren kan det vara férenat med en hel
del forberedelser i kombination med
osikerhetskinslor infér en si vardaglig
aktivitet som att beska en restaurang
for att dta en middag med vinner.

—  Om jag transporterar mig till res-
taurangen med egen bil, finns han-
dikapparkering och hur lingt frin
resturangen ligger den?

— Vilken typ av beliggning har viigen
[frdn parkeringen till resturangen,
kan jag enkelt "rulla” sjilv eller
behiver jag hjilp?

— Gar det att komma in i restaurangen
med rullstol?

— Ar miljon i resturangen utformad si
att jag enkelt kan ta mig fram med
min rullstol?

— Finns det handikapptoalett och dr
den dtkomlig for mig som sitter i
rullstol? Om jag kan ta mig till
och in i toaletten kan jag enkelr
mandévrera min rullstol i utrymmet?

— Om jag har behov av assistans,
erbjuds personlig service dit jag ska?

Ja, listan av frustrerande och energi-
krivande fragestillningar kan goras
laing och 4nnu lingre om du dessutom
har allergiproblem, syn- eller horsel-
skada etc.

EN av fordelarna med TD ir att
den ger mig den information jag
behover for att infor besoket ta still-
ning till; kan jag genomfora detta
(kanske méste vi vilja en annan res-
taurang) och i sd fall under vilka
praktiska forutsittningar.

Nir du soker information om till-
gingligheten f6r en viss anliggning
kan du gora det utifrin din specifika
funktionsnedsittning ex. rérelsehin-
der, syn eller horselproblem, allergi
etc.

TD hjilper oss i funktionshinder-
rorelsen att driva tillginglighets-
[frdgan.

TD ger oss information om hur kra-
ven pd tillginglighet ir tillgodosedda
men ocksd pd bristerna vilket gor att
vi kan tydliggora dessa och kraven pé

dtgirder for vara beslutsfattare.

TD hjilper vira beslutsfattare att
planera och genomfora dtgirder for
okad tillginglighet.

P4 samma sitt som TD tydliggor moj-
ligheter och brister i tillginglighet for
oss med funktionsnedsittning gor den
det ocksé f6r de som fattar beslut om
dtgirder av tillginglighetsbrister.

forts. —>



Ocksé detta att vi alla kan dela denna
information gor att vi har ett gemen-
samt diskussionsunderlag vilket
forhoppningsvis kan underldtta vért
péverkansarbete.

Ar TD ett verktyg for oss i RTP-S?

Idag finns TD i ett flertal kommuner

i Viistra Gotalandsregionen men ocksa

i andra delar av vart avlinga land.

Ocksi i vart (RTP-S) verksamhetsom-

rade finns nigra kommuner (Salem,

Haninge och Botkyrka) som satsat

pa TD och i Upplands Visby och

Sigtuna diskuteras en satsning,.
BENGT-ERIK JOHANSSON

Mer information om TDhittar du via http://epi.
vgregion.se/sv/TD/ och om du vill prova pa
hur det fungerar att séka information i den
nya versionen av TD kan du besoka http://
www.t-d.se/

Utstallningen "Livsbild” pa Nordiska museet. Foto: Ingela B Dahne.

Historien far oss

att forsta nuet

En kort aterblick ger oss en bild av
hur man sig pd funktionsnedsatta forr.
Titta pa dessa artal. Elever med rérel-
sehinder fick skolplikt 1962. Den som
hade epilepsi fick inte gifta sig fore
1969. Teckenspriket erkindes 1981.
Den allminna rostritten inférdes
1989, det var d& omyndighetsforkla-
ringen upphérde. Hur speglar dessa
lagar minniskors syn pé funktions-
nedsatta? Om lagen siger att barn
med rorelsehinder inte fir gé i skolan
da anses de obildbara, de forstar inget!
Nir minniskor med epilepsi inte far
gifta sig, vad tinker man di om dessa
minniskor, farliga?

Det ir alltsd inte s3 linge sen som
personer med funktionsnedsittning
fick samma rittigheter som andra
minniskor. Det 4r litt att glomma

bort, trots att det bara dr 30-50 ir
sedan. Nir lagar och forordningar
som dessa forsvinner forindras ocksd
synen pd vad personer med funktions-
nedsittning kan utfora och inte kan
utféra — men det gir lingsamt. Fort-
farande lever manga férdomar och
inrotade vanforestillningar kvar.
Férdomar som funktionsnedsatta
mdter 4n idag.

HandikappHistoriska foreningen
HHF - HandikappHistoriska Foren-
ingen menar att den som vill forstd
och paverka dagens samhiille bor
kinna till hur det var forr. Dagens
virderingar paverkas av hur samhillet
historiskt har sett pa och behandlat
minniskor med funktionsnedsittning.
Féreningen menar att nir historie-
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bockerna beskriver minniskors liv
under olika tidsepoker sa ska funk-
tionshinderaspekten finnas med.

Livsbild

Livsbild har varit en del av projektet
HAIKU, Handikapphistoria i kultur-
arvet, som drivits i samarbete mellan
HandikappHistoriska féreningen och
Stiftelsen Nordiska museet och finan-
sierats av Allminna arvsfonden. Livs-
bild 4r ett led i arbetet med att synlig-
gora personer med funktionsnedsitt-
ning i den allminna historien. Det 4r
en digital insamling av livsberittelser
som har inhdmtats frn personer med
funktionsnedsittning, anhériga och
foreningar.

Livsberittelserna som har samlats
in speglar bdde var samtid och livs-
villkoren fér minniskor med olika
funktionsnedsittningar under olika
tidsepoker. Manga livséden har inte
berittats tidigare. Projektet har gjort
en hemsida dir man kan ldsa dessa
livsberittelser, www.livsbild.se. De
har dven gjort en vandringsutstillning
som ska ga runt pé olika museer i Sve-
rige. Utstillningen 4r unik i sitt slag
di den ir tillginglig for alla. Det inne-
bir att all information finns i Littlist,
blindskrift och teckensprak. Féljande

berittelse ir tagen ur utstillningen.

Upplevelser fran barndomen
paverkar fortfarande

Nir Sven lag pd sjukhus med polio
fick forildrarna inte komma nira.
Med Aaren forstod han att all kiirlek
ar viktig for ett barn, ocksd den som
rymmer kinslor av svek.

"En snogloppig kviill vintern 1949 dkte
jag ambulans till epidemisjukhuset i
Stockholm. Huslikaren hade kallats hem
och hans undersikning visade att jag
hade barnforlamning som man sa da.

Jag minns isoleringen frdan min familj
det dret jag ldg pd epidemin”. Mina
[forildrar fick vinka genom ett fonster i
dirren, men inte besika mig. Jag minns
min lugna far som med ett skevt leende
visade godispdsen han hade med sig.
Och min gritande mor med den bruna
hatten med en fasadfjider. Jag minns
obehaget. Jag ville inte att hon skulle sti
i fonstret och grdta.

Forlamningen i higer ben och arm
avtog lingsamt vartefter minaderna
gick. I den stora salen lig dtta barn.
Vissa kunde rora sig mer, andra mindpre.
En eftermiddag uppstod det krig med
kottbullar som ammunition. Kottbullar-
na for genom luften, studsade mot viig-
gar och tak. Nir ndgon fick triff pd en
motstdndare visste jublet inga griinser.

Det fanns en liten flicka i respirator,

maskinen pyste och stinkade. Jag litsa-
des liisa sagor for henne. Minga ginger
har jag undrat om hon overlevde, om
hon kunde birja andas sjilv igen.

Niir isoleringen hivdes stormade de
in, allihop. Jag var riddad. Min far
imponerades av att jag kunde ta mig
[fram sd snabbt med gistolen, han app-
liderade och jublade. Min dldsta bror
blev sur for att jag inte linade ut den
till honom.

Jag blev i det nirmaste dterstilld.
Forst for ndgra dr sedan tappade jag
styrkan i benet och borjade anvinda
krycka. Men minnena finns kvar.
Fyradringens upplevelser av en otiick
och farlig sjukdom. En gritande mor i
ett dorrfonster kan skapa sorg och skuld.
Om hon var ledsen si var det vill jag
som var orsaken till hennes sorg?

Far som ofta log och limnade in godis
och sma bicker, men som inte kunde
leva upp till min lingtan att fi komma
diirifrdn — var han att lita pa? Och var-
[or sdg jag aldrig till mina Gldre brider
under bela tiden?

Med dren har jag forstitt att forild-
rars obrutna kirlek i svira stunder dr
viktigast for ett barn. Ocksd den kirlek
som naggas i kanten av kéinslor av svek
dr oéindligt viktig for majligheterna art
tillfriskna.

Sven, 67, Stockholm

Okade kunskaper hos armamputerade!
Projektet f6r armamputerade avslutades den 30 juni i ar. For att kunna se
om deltagarna hade inhimtat ndgra nya kunskaper om sin funktionsned-
sittning under den period som projektet pagick sé fick de fylla i tre utvirde-
ringar. Ett for varje &r som projektet holl pa. Det blev ett bra resultat!
Kunskaperna om funktionsnedsittningen har 6kat for varje 4r som gatt.
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Alla kan! Vagar Du?

I RTP-S Aktuellt nr 2/2013
annonserade vi tillsammans med
SISU Idrottsutbildarna om det
fanns intresse hos vira medlemmar
att prova pa olika aktiviteter t.ex.
klittring, ridning, segling, skytte,
golf och meditation/kroppskinne-
dom. Tyvirr var intresset lagt,

ett fital anmilde sitt intresse for
ridning men man madste vara
minst fem personer for att starta
en sidan aktivitet.

Har du nagra forslag pa aktiviteter
s4 hor girna av dig pa telefon
08-545 622 60 eller info@rtps.se

KANSLIPERSONALEN



Prova Pé’l att paddla kajak
och kora skridskokilke!

Hur mycket kan du som har en
funktionsnedsattning dgna dig at
friluftsliv, komma ut i naturen och
réra pa dig ordentligt - kanske till
och med "fa upp flaset”? Det ar
sakerligen valdigt olika beroende
pa typ av skada, ork och kondition,
alder, intresse med mera. Har du
provat att paddla kajak? Eller har
du testat att kdra skridskokélke pa
vintern? Joda, det fungerar alldeles
utmarkt aven for personer med
olika typer av funktionsnedsattning
som ryggmargsskada, ms, postpolio
eller andra typer av skador som
amputerade. Nu finns en bok som
visar hur man gor.

Att ge sig ut i kajak eller att vintertid
glida fram pé en skridskokilke pa

en frusen sj6 kan kanske lita som en
omdojlig idé for minga med fysiska
funktionsnedsittningar. Det behover
det inte alls vara. I dag finns kajaker
och skridskokilkar sirskilt anpassade
for personer med nedsatt rorlighets-
forméga, personer som kanske inte alls
kan anvinda sina ben utan normalt
anvinder rullstol, personer med dalig
balans i bilen eller med andra typer

av funktionsnedsittning. Triningsred-
skapen, metoder och utrustning har
utvecklats, anpassats och forbittrats av
RG Aktiv Rebabilitering.

I en alldeles nyligen publicerad
handbok visar man hur personer med
olika typer av fysiska rorelsehinder kan
paddla kajak och kora skridskokilke
och ger goda rdd och tips om teknik,
utrustning, hjilpmedel, rdd for lingre
turer med mera.

”Kajak & Skridsko. Handbok
for dig med funktionsnedsittning”
har skrivits av Mats-Erik Bjerkefors,
idrottskonsulent vid RG, och Anna
Bjerkefors, sjukgymnast med special-
kompetens inom neurologi och medi-

cine doktor, ocksi vid RG.
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Att paddla kajak kan vara en hérlig naturupplevelse samtidigt som man far god traning. Instruktiva
bilder i boken visar ocksa till exempel hur man med en eller tvd medhjélpare kan forflytta sig mellan
rullstol och kajak. Foton: Mats-Erik Bjerkefors.

Boken innehaller mycket kunskap, rad
och tips och manga illustrationer. Hir
finns tydliga och instruktiva bilder som
visar till exempel pa hur en person med
eller utan hjilp av andra férflyttar sig
fran rullstolen och tar sig i och ur en
kajak eller i och ur en skridskokilke.
Hur en medhjilpare ska std och vilka
handgrepp som bér goras visas liksom
forslag pa utrustning och hjilpmedel.
Paddlingsteknik och teknik f6r skrid-

skokilke gis igenom och beskrivs,
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dven det med bilder. Sikerhetsfrigor
behandlas. Ett kapitel rikrat till ledare
for den hir typen av verksamhet finns
ocksd i boken och lingst bak finns en
dvd med instruktioner om paddling

och skridskokilkdkning.

Sakerhet

Kajaker finns av manga slag, bade
enmans och tvimans. Minga som
aldrig provat pa att paddla tror nog att
kajaker alltid 4r vildigt ranka och att
man litt gir runt. Men s behéver det
inte vara. Det finns kajaker som ligger
stadigt i vattnet, och vill man kinna
sig dnnu sikrare kan man paddla med
en kompis i en tvimanskajak, som ir
dnnu stabilare. Fér den som har ned-
satt bdlfunktion och har svirt att hélla
kroppen uppritt har en sirskild form-
gjuten sits tagits fram som gor att man
inda kan sitta stadigt i kajaken.

Nir det giller skridskokilke 4r na-
turligtvis det klart sikraste att kora pa
konstfrusna banor. Men plogade ba-
nor pa sjoar som kontrolleras dagligen
ir ocksd mycket sikra och naturupp-
levelsen kan ju bli sd mycket storre.
Och naturligtvis ska man inte ge sig
ivig ensam pa skridskokilke, det dr
bade roligare och sikrare om man kér
tillsammans med andra. Boken inne-
haller ocksé goda rad till exempel om
hur man ska kli sig for att inte frysa
pd isen.

Erfarenheter och inspiration

Nagra “friluftsportritt” ingar dir per-
soner med olika slag av funktionsned-
sittning berittar om sina erfarenheter
av paddling och skridskokilke. Det
inspirerar! Det gor ocksd alla stora fina
bilder pa glada minniskor som padd-
lar, ordnar med tilt och matlagning pa
nagon 6 under en lingtur tillsammans
i kajak eller som &ker skridskokilke i
grupp i strilande sol och kritvit gnist-
rande snd pé en sj6 med sikra isforhal-
landen.

Jag tycker om den hir boken. Den
ir bra strukturerad, mycket innehélls-
rik, och den visar pa ett stort kunnan-
de och engagemang. Alla anvisningar
och instruktiva bilderna gor den till en
mycket anvindbar handbok s&vil for
den som har en funktionsnedsittning
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Plogade banor pa sjoar
som kontrolleras dagligen
ar mycket sakra att kora
skridskokalke pa, och
sjalvklart ska man inte

ge sig ut ensam.

Foto: Mats-Erik Bjerkefors.

Hur man tar sig fran
rullstolen och ned till
skridskokalken visas i en
serie bilder, i en annan
serie visas hur man tar
sig at andra hallet.

Foto: Mats-Erik Bjerkefors.

och vill bérja paddla kajak eller kéra
skridskokilke, som f6r den som vill
engagera sig som ledare i den hir
typen av friluftsverksamhet.

Att vara en bra ledare

I det avsnitt som 4r ett utbildnings-
material riktat till ledare visas bland
annat hur man kan ligga upp forbere-
dande trining i bassing for dem som
vill lira sig paddla kajak och forslag
pa uppligg av triningspass med skrid-
skokilke.

Att trina inomhus infor sommarens
kajakpaddling och vinterns kilkak-
ning gér ju ocksd utmirke med de
triningsredskap som RG tagit fram
och anpassat for personer med funk-
tionsnedsittning: kajakergometern och
sittstaksergometern.

Battre kondition

Paddling (kajakergometer och kajak)
och staktrining (sittstaksergometer
och skridskokilke) ir skonsamma och
effektiva triningsformer som kan for-
bittra kondition, styrka och balans hos

personer med funktionsnedsittning.
Syreupptagningsférmédga, muskel-
styrkan i skuldrorna och balansen i
sittande kan bli bittre. Det har visats i
det forskningsprojekt som RG bedri-
vit tillsammans med Gymnastik- och
Idrotthégskolan (GIH) och Karolin-
ska Institutet (KI).

Flera triningsstudier har genom-
forts inom projektet. Majoriteten av
deltagarna i paddlingsstudien skattade
positiva effekter som 6kat vilbefin-
nande, bittre kondition och forbitt-
rad stabilitet i 6verkroppen.

Ett resultat var ocksé att man blev
bittre pa att kora rullstolen. Trining
med sittstaksergometern kan dven

ge vissa positiva effekter pa viss form
av nerv- och éverbelastningssmairta.
Projektet beskrevs nirmare i en artikel
i forra numret av Aktuelle: ”Sitt och
staka for god hilsa och kondition”.

Tveka inte!
Forfattarna till den nya handboken
frigar dem som medverkat i boken

forts. ——>
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om vad som ir viktigt att tinka pa om
man vill hilla pd med aktiviteter som
paddling och att kora skridskokilke.
Lise Romare, som har en ryggmirgs-
skada, svarar ”Jag tycker inte att du
som har samma funktionsnedsittning
som jag och som vill hilla pd med
dessa aktiviteter ska tinka sirskilt
mycket. Tvirtom! Tveka inte om du
kinner att du har lust med kanot eller
skridskokilke, bérja bara, si fort som
mojligt. Det forlinger sikert livet med
ett par ar’.

Jag tycker om det svaret. Visst ir
det s3 att vi som har en funktions-
nedsittning 4r hindrade att gora vissa
saker. Vi kan helt enkelt inte gora allt
som ménga andra kan. Jag som haft
polio och klarat mig ganska bra frin
det inda kan till exempel inte springa
ens en kort stricka, fir allt svirare
att g i trappor, har det kimpigt om
jag maste bira tungt, ir ingen hejare
pa att simma, dka skridsko gir inte,
skidor har jag inte provat pa ett tag.
Men paddla och cykla och kora skrid-
skokilke kan jag.

Och jag tror att hon har ritt som
sdger att man inte ska tveka, man ska
prova pd det man har lust att gora.
Det ir ju férst dd som man ser om
man verkligen 4r hindrad av sin funk-
tionsnedsittning eller inte. I manga
fall kanske man inte alls 4r det.

Nu niir det finns kajaker och skrid-
skokilkar med olika tillbehér och
hjilpmedel som anpassats for personer
med funktionsnedsittning ir troligen
ménga av hindren undanrsjda. Var-
for inte ta och prova? Sommaren ir
inte slut @n. Du kan paddla med RG
i Brunnsviken. Och i vinter blir det
dags att kora skridskokilken. Tveka
inte — prova!

GABRIELLE ROLAND WALDEN

"Kajak & skridskohandbok for dig med
funktionsnedsattning”, Mats-Erik Bjerkefors och
Anna Bjerkefors, RG Aktiv Rehabilitering, 2013.
Boken ingar i RG Aktiv Rehabiliterings projekt
"Lar dig med om friluftsliv - for dig med
funktionsnedsattning” som finansieras med
ekonomiskt stdd fran Allmanna Arvsfonden.
Boken bestalls fran RG Aktiv Rehabilitering, via
ett bestallningsformular som finns pa hemsidan
www.rekryteringsgruppen.se/ eller genom att
ringa 08-545 472 00.
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Indianer rider inte
pa doda histar

arlden forindras omkring oss

vare sig vi vill eller inte. Om

Du kunde vrida tillbaka tiden,
skulle du i s3 fall indra pa hur saker
och ting har sett ut i ditt liv? Dock
kan vi ju inte dndra pa det forflutna,
men vad skulle du svara p& samma
friga om du fir den i framtiden? Vissa
saker kan vi inte pdverka eller gora
nagot it, sisom viderfenomen, alder
och tid. Diremot finns det en hel del
vi kan péverka.

Genom sma steg ddr vi vigar vara
annorlunda och dir vi vigar géra an-
norlunda tror jag att vi kan komma
langt. Komma langt nir det giller
kinslor, upplevelser och erfarenheter.
Gor det inte si komplicerat. Gor na-
got lite annorlunda 4n vad du brukar.
Ta en annorlunda vig till bussen,
affiren eller jobbet. Prata med nigon
du inte brukar prata med. Lis en
annan sorts bok. Titta p& en annan
tv-kanal 4n vad du brukar. Prova an-
dra beslut. Ténk annorlunda tankar.
Skratta nir du egentligen vill sucka.
Le mot en annan minniska och jag
lovar att chansen ir ganska stor att
Du fir ett leende tillbaka. Goér smé

annorlunda saker, det kan ge Dig nya
perspektiv, tankar, idéer, upplevelser,
kinslor och erfarenheter.

”Om din hist 4r dod s3 kliv av”, s
lyder ett indianskt ordsprik. Det vill
siga att om det du gor inte fungerar,
sd gor ndgot annorlunda. Allt for ofta
rider vi omkring pd déda histar, men
allt for sillan ser vi det sjilva innan
det iir for sent. S kliv av din hist och
se dig omkring, ligg steget fore och
vinta inte! Det du kiinner, tinker och
gor har ett samband som inte alltid 4r
sa litt att forstd sig pA. Men genom att
du gor annorlunda, kinner du annor-
lunda och du tinker annorlunda. Fér
s linge vi gor som vi brukar medan
allt forindras omkring oss far vi antag-
ligen mindre 4n vi brukar, eller som
bist vad vi brukar fa.

Ge dig sjilv inspiration, gor nigot
annorlunda och upptick nigot nytt!

Formagan att idag tinka annor-
lunda én igar skiljer den vise fran
den envise — John Steinbeck

Vill Du veta mera? D4 rekommen-
derar jag Dig att lisa boken Bryr va-
nan och nd dina mdl av Torben Wiese.

KATHARINA JANSSON
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— Roslagens pirla

Norrtilje lokalférening gjorde i forsommarsolen en utflyke till en av Sveriges
ildsta nationalparker, Angsé.

On har varit bebodd sedan 1700-talet och man har velat behilla den gamla
jordbruksmiljon. Vi fick en trevlig och lirorik dag, med bdde egna naturupp-
levelser och en guidad tur. Jakob, var guide, berittade mycket om de olika
vixterna vi sdg, men dven om girdesgirdar. Visste du att du kan se: byggarens
hemvist, man bygger pa olika sitt i olika delar av landet. Girdesgirden delar
ju tvé dgor, du kan se vem som har betalat avgrinsningen. Du kan é4ven se t
vilket hall mangardsbyggnaden ligger. Bra kunskaper om man var p luffen!

NANN PALMGREN
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Bad - Gymnastik - Bastu

Vill Du fa guldkant pa tillvaron? Vill Du ma béttre? Vill Du f& motion i en basséng 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 pg 82 59 87-1 eller bg 134-6261 senast veckan efter badstarten. GIém ej avsandare

och vilket bad insattningen avser.

Bad Kontaktperson Badtider Hostens sista baddag
Danderyds Sjukhus Lotta Anggéard Mandagar 17.30 - 19.00 9 december
(1+2) 08-767 14 11 Bassang eller mattgympa

2 bad- och 1 mattgrupp
Danderyds Sjukhus RTP-S kansli Torsdagar 09.30 - 11.00 5 december
(1+2) 08-545 622 60 2 grupper
Danderyds Sjukhus RTP-S kansli Fredagar 10.00 - 10.45 6 december
(1+2) 08-545 622 60 1 grupp
Beckomberga Sjukhus RTP-S kansli Mandagar 12.00 - 14.00 9 december
(1+2) 08-545 622 60
Nacka Sjukhus Bo Nylund Mandagar 17.00 - 19.00 9 december

Rehab avd (2)

Liljeholmsbadet
(1+3)

Langbrobadet
(1+3)

Dragongarden
Upplands Vasby (1+2)

R.0.S. omsorg
& service
Norrtélje (1+2)

Sodertalje
(Lotsen) (1+2)

Huddinge Sjukhus
Rehab-bassangen (1+2)

Aktiva Re
Akersberga
vardcentral (1+2)

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

070-325 66 80

Christine Stenman Hultmark

070-750 53 97

Sonja Pettersson
08-97 3310
Lennart Johansson
089117 10

Lage Eckeskog
0703-66 61 33

lage.eckeskog@comhem.se

Nann Palmgren
0176-161 44

Ove Bjorklund
08-550 172 38

RTP-S kansli
08-545 622 60

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

Onsdagar 17.00 - 20.00

Séndagar 09.00 - 11.00

Méndagar 18.15 - 19.30

Onsdagar 17.00 - 21.00

Onsdagar 18.00 - 19.15

Torsdagar 17.45 - 19.30

Det finns flera tider.
Bokas hos din ansvariga
sjukgymnast.

(1) sjukgymnast/ledare finns (2) 32-34 grader i vattnet (3) 27-30 grader i vattnet

18 december

8 december

9 december

4 december

11 december

5 december

Meddelas av din ansvariga
sjukgymnast.

OBS! 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

16 oktober, 20 november, 11 december.

Kaffe med brod till sjilvkostnadspris 15 kronor.
Anmilan senast mandagen fore métet till RTP-S
kansli 08-545 622 60 eller info@rtps.se

Vilkommen till RTP-S lokaler pa Starrbicksgatan 11,
Sundbyberg.

Kontaktperson: Maude Stenberg 08-545 622 65.
Plats: RTP-S lokaler pé Starrbicksgatan 11, Sundbyberg.
Arrangor: Distriktet

Dialog Polio

Nya och gamla medlemmar hilsas vilkomna till

polio dialoggrupp.

Onsdagar kl. 13.00 — 15.00

25 september, 23 oktober, 27 november, 18 december.
Vi tar upp aktuella dmnen eller problem och delar

med oss av erfarenheter och av minga &rs uppbyggda
nitverk vad giller rehabilitering, hjilpmedel m.m.

Kaffe med brod till sjilvkostnadspris 15 kronor.
Anmiilan senast mandagen fore motet till RTP-S.
Kontaktperson ir 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

15 oktober, 12 november, 10 december.

Vi tar upp aktuella dmnen 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
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RTP-S FRISKVARD I

Traning pa Rehab Station Stockholm,
Frosundaviks Allé 13

Onsdagar kl. 17.30 — 19.30
Hostterminen startade den 11 september.
Var sjukgymnast Anna Maria Jonsson
hjilper dig med rid och vid behov kan du
fa ett individuellt triningsprogram uppgjort
endast for dig. Triningen kan du gora bide
i sporthallen eller i gymmet. Nir du trinat klart, kan du ga
ner till caféet och ta dig en kopp te eller kaffe.

Anmiil dig till 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

10 oktober, 24 oktober, 7 november, 21 november,
5 december.

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

Arrangor: Distriktet

Traning i bassang pa Beckomberga simhall
Maéndagar kl. 12.00 — 14.00

Nu har RTP-S iven startat trining i bassing

i Beckomberg Simhall pi mandagar.

Vid forsta tillfillet den 19 augusti var 8 deltagare
anmilda och vi hoppas och tror pd fler deltagare
framéver, det finns gott om plats i bassiingen.

30-32 grader i nyrenoverad 25 m bassing med 140 cm djup.
Lift i/ur bassingen.

Mycket bra tillginglighet, allt i markplan.

Medtag litet hinglés till omklidningsskép.

Ar du intresserad att trina i bassing pa Beckomberga
simhall anmil dig till RTP-S kansli 08-545 622 60 eller
info@rtps.se.

Badavgiften ir 250:-/termin och betalas till pg 82 59 87-1
eller bg 134-6261.

Aderess till Beckomberga Simhall: Soderberga allé 80.
Arrangor: Distriktet
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Aktiviteter

Traning for benamputerade

Nu i host kommer en triningsgrupp med inriktning

pa benamputerade kora iging ute p& Boson, Liding.
Onsdagskvillar klockan 18.30 med start den 9 oktober
ir det som giller. Traningsgruppen ir frukten av ett sam-
arbete mellan RTP och foreningen RG Aktivrehabilite-
ring. RG har i 6ver trettio ar sysslat med rehabtrining
och idrott f6r funktionshindrade och har funnits ute pa
Boson sedan bérjan pd nittiotalet.

Kvillarna kommer bestd utav tre trinarledda pass pa 45
minuter och innehéllet kommer vara roligt, utmanade
och varierande. Lokalerna majliggor ett mycket brett och
skojigt triningsutbud och deltagarna kommer att fi prova
pa en mingd olika motionsformer. Allt frin ging och
styrketrining till bollsporter, vattenpass och mycket mer.
Det ir egentligen bara fantasin som sitter begrinsningen,
ute pd Boson finns alla méjligheter.

Nu soker vi dig med en amputation som vill komma igdng
med triningen och ta chansen att med erfarna trinares
hjilp komma i form och prova pi nya utmaningar.
Anmiilan gors till Per Byquist pa eller via mejl per@
rgaktivrehab.se eller till Mathias Hackzell 070-844 55 95
mejl mathias@rgaktivrehab.se

RTP-S NOJE I

Kom och sjung med Sangfinkarna ﬂ
Kéren Séngfinkarna ir en helt medlemsarrangerad
aktivitet. Vi triffas och sjunger i RTP-S lokaler pd
Starrbicksgatan 11, Sundbyberg.

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

Lunchtraff for benamputerade

Vi triffas och dter en god lunch tillsammans samtidigt
som méjligheten finns att ge varandra tips och rad.
Alla betalar f6r sin egen lunch.

Tisdagar kl. 12.00 — 13.30

1 oktober, 5 november, 3 december.

Restaurang Lotus, Stationsgatan 1, Sundbyberg.
Anmilan till Ingela B Dahne 08-545 622 69 eller
ingela.dahne@rtps.se

Arrangor: Distriktet

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
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(lunchbufté, hirlig salladsbuffé, nybakat bréd,
maéltidsdryck och kaffe/te).

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

Arrangor: Distriktet

Lunchtraff for armamputerade

Vi triffas och dter en god lunch tillsammans samtidigt
som méjligheten finns att ge varandra tips och rid.
Alla betalar f6r sin egen lunch.

Torsdagen den 14 november kl. 12.30 — 14.00

Pig and Wistle, S6derhallarna 102, Stockholm
Anmilan till Ingela B Dahne 08-545 622 69 eller
ingela.dahne@rtps.se

Arrangor: Distriktet

Jultraff hos RTP-S
Torsdagen den 21 november kl 17.00 — ca 20.00
RTP-§ vilkomnar nya och gamla medlemmar

till drets juleraff! '
Det kommer att finnas en “julbazar” dir ‘
vira medlemmar fir stilla ut och silja

egna produkter. Det blir sing och musik

och vi bjuder pa glogg med tillbehor.

Jultallrik med Littol eller vatten och kaffe med kaka.
Kostnad: 195 kronor/person betalas in pa

plusgiro 82 59 87-1.

Skriv “Jultrdff 21/11” pa inbetalningsavin.
Bindande anmilan senast 12 november
till 08-545 622 60 eller info@rtps.se
Arrangor: Aktivitetskommittén

RTP-S TEMA I—

Studiebesok pa varmbadet pa
Beckomberga sim- och idrottshall

Ar du osiker pd om vart bad ir nigot for dig?

Skulle du vilja ta en titt pa anliggningen och pé vad

de gor pa triningen innan du bestimmer dig?

D4 kan du f6lja med pd ett studiebesdk till varmvatten-
bassingen pd Beckomberga sim- och idrottshall
mandagen den 7 oktober kl 12.00 — 13-00.

Vi tittar pa anliggningen, triffar sjukgymnasten och

de som badar. Tillgingligheten dr mycket god och
P-platser for rorelsehindrade finns utanfér entrén.
Anmilan till ingela.dahne@rtps.se eller 08- 545 622 60.
Kontaktperson Ingela B Dahne.

Adress till Beckomberga Simhall: Séderberga allé 80.
Arrangér: Distriktet
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Aktiviteter

Mote med advokat Christer Wersall
Onsdagen den 9 oktober kl. 18.30 — 20.30

Hur fungerar det idag med skadereglering efter en trafik-
olycka? Vilka rittigheter och vilka skyldigheter har den
skadade nir olyckan har hint? Advokat Christer Wersll
berittar om skadereglering och Personskadeforsikring.
Kaffe/the med bréod till sjdlvkostnadspris 15:-/person
Anmilan till RTP-S kansli 08-545 622 60 eller
info@rtps.se

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

Arrangor: Distriktet

Oppet Hus

Lordagen den 5 oktober kl. 11.00 — 16.00

Oppet Hus och RTP-dagen uppmirksammas med
friskvard f6r personer med funktionsnedsittning.

Vi berittar vad RTP-S gor idag och véra visioner for
personer med funktionsnedsittning.

Plats: RTP-S, Starrbicksgatan 11, Sundbyberg.

Vi har bjudit in FaR, FYSS och Mébra frin
Stockholms lin och stad.

FaR stdr for Fysisk aktivitet pa recept, de berittar
varfér det dr bra med vardagsmotion och mycket annat
nir kroppen inte riktigt orkar.

FYSS stér for fysisk aktivitet i Sjukdomsprevention
och sjukdomsbehandling.

Aven nigra massérer kommer att finnas pa plats for
att visa sina behandlingar och beritta om erfarenheter
utifrin deras patientgrupper.

Vi kommer ocksa att fi prova pa nigra enklare massager.
Vi bjuder pa enklare f6rtiring under dagen.
Anmilan gor du senast den 3 oktober till
info@rtps.se eller 08-545 622 60.

Vid eventuella frigor kontakta Maude Stenberg
08-545 622 65 eller maude.stenberg@rtps.se
Arrangor: Distriktet

Traff for armamputerade

Torsdagen den 17 oktober kl. 17.00 — 19.00

dr du som saknar arm vilkommen att testa olika hjilp-
medel! Hjilpmedel 4r oftast
dyra i inkdp och det ir svért att
veta hur bra de ir och om man
faktiskt kommer att anvinda
dem. Hir har du nu en chans
att i lugn och ro f& prova ménga
olika saker bland annat en kon-
servoppnare med enhandsfattning, en alligator som litt
tirnar en 16k och en batteridriven sisrorare.
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Plats: Starrbicksgatan 11 i Sundbyberg.

Vi bjuder pa smérgés och kaffe.

Anmiilan senast 14 oktober till Ingela B Dahne
08-545 622 69 eller ingela.dahne@rtps.se
Arrangor: Distriktet

Studiebesok pa Rehab Station Stockholm
Ar du osiker pd om trining i gym ir nigot for dig?

Folj med pé vért studiebesok till Rehab Station
Stockholm dir vi medlemmar trinar gratis pa onsdagar.
Vi tittar pa anlidggningen, triffar sjukgymnasten och

de som trinar. Adress: Frosundaviks Allé 13

Onsdagen den 27 november kl. 17.30 — 18.30
Anmiilan till ingela.dahne@rtps.se eller 08- 545 622 60.
Kontaktperson Ingela B Dahne.

Arrangor: Distriktet

Debatt med landstingspolitiker
Rorelsehinderforeningarna (RTP-S, DHR, NHR, RBU
& Reumatikerna) i Stockholms lin bjuder in till arbets-
marknadsdebatt med landstingpolitikerna.

Tillgiinglig arbetsmarknad for alla? - Var stir landstingspar-
tierna infor valetr 2014? Rorelsehinderforeningarna fragar!
Datum: Internationella funktionshindersdagen
tisdagen den 3 december kl. 18.00 — 20.00

Plats: ABF-huset, Sveavigen 41, Stockholm

Gratis intride!

RTP-S INFO I—

Informationstraff om postpolio

Torsdagen den 17 oktober kl. 13.00 — 16.00
Postpoliomottagningen pd Danderyds sjukhus anordnar
en informationstriff om postpolio. Programmet inne-
haller information om orsak till polio, dess konsekvenser
och behandling.

Foreldsare dr likare, sjukskoterska, sjukgymnast,
arbetsterapeut samt kurator frdn postpolioteamet.

En representant frin RTP kommer ocks3 att delta for
att informera om patientfdreningens verksamhet.

Under eftermiddagen kommer det att finnas tid for
diskussioner och erfarenhetsutbyte!

Nirstdende ir vilkomna att delta i man av plats.

Ar du intresserad av att delta ir du vilkommen att
kontakta teamet pa postpoliomottagningen pa telefon-
nummer 08-123 576 41.

Vi har telefontid méndag-torsdag mellan kI. 9.00 — 10.30.
Arrangor: Postpoliomottagningen
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Aktiviteter

— Hander i StorStockholm

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

Du som bor séder om Stockholm, vill du komma
och ta en fika och pyssla lite s& dr du vilkommen
till studiecirkeln "Firg, form och hilsa”.

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

i Jordbro, Haninge.

Kaffe med brsd till sjilvkostnadspriset 12 kronor.
Maindagar kl. 13.00 — 16.00

21 oktober, 25 november och 9 december.

Kostnad/termin 50 kr/person/medlemsavgift
till ABE.

Julbord pa Riksapplet Haninge
Ni som bor séder om tullarna.

Vad sigs om att 4ta julbord pé
Restaurangskolan i Haninge?

Det ir bokat till

onsdagen den 11 december kl. 11.00.
Priset dr 295 kronor inkl. glogg, mél-
tidsdryck och kaffe (exkl. alkohol).
Bokning: Forst till kvarn!

Begrinsat antal platser!

Hér av dig till kansliet pd 08-545 622 60
senast tisdagen den 29 oktober.

Fika pa stan eller i din kommun

Tycker du som jag att det vore trevligt att ses nigonstans
pa ett mysigt fik, sd hor av dig till mig eller har du kan-
ske ndgot annat forslag?

Anmilan till aktiviteter gors till kansliet

08-545 622 60 eller info@rtps.se

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

Yvonne arbetar méandagar, tisdagar och torsdagar

09.00-15.00.

Kolla aven www.rtps.se

Arrangor: StorStockholms lokalférening

Hobbyverksamhet

med smycketillverkning och glasfusing.
Mindagar var 14:e dag kl. 16.00 udda veckor.
med start 19 augusti.

Plats: Allaktivitetshuset

Kostnad 20 kr/person och tillfille.

Hostloppis

Sondagen den 29 september kl. 11.00 — 15.00
arrangerar RTP-Sodertilje i sammarbete med 6vriga
foreningar en hostloppis i Allaktivitetshuset.

Fina saker till bra priser, kaffeservering samt forsilj-
ning av smycken och bréd.

Har du nigot att skiinka? Alla bidrag mottages
tacksamt !

Alla varmt vilkomna !

Nationell anhorigdag

Sondagen den 6 oktober kl. 12.00 — 16.00

deltar RTP Sodertilje lokalf6rening tillsammans med
bland annat HSO och Sédertilje kommuns anhérig-
center i en nationell anhérigdag. Flera foreldsare bland
annat frin Svenska Kyrkan och PRO.

Plats: ABF-huset, Nedre Torekillgatan 17.

Fragor och anmilan till Eva Molnar 08-551 591 41
eller eva.molnar@tele2.se

Kolla aven www.rtps.se

Arrangor: Sodertilje lokalférening

— Hander i Norrtalje

Julfest 11 december kl. 18.00
Réda korsgarden i Norrtilje.
Sjilvkostnadspris begrinsat antal platser.

Anmiilan senast den 4 december
till Anita Knutsson 0176-179 80.

Kolla aven www.rtps.se

Arrangor: Norrtilje lokalforening
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Aktiviteter

—Hander i NV Storstockholm

Biljard, bad, cafétraffar i Upplands Vasby
Biljard: Mandagar kl. 16.45 — 18.10

Pingstkyrkans lokal, Kapellvigen, Upplands Visby.
Bad: Miéndagar kl. 18.15 — 19.30 (se dven sid 12).
Vir sjukgymnast Anna Maria Jonsson hiller iging oss.
Cafétraff: 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
lokalforening

Foto: Lage Eckeskog

Viravslutningsfika

Storstockholms lokalférening bjod
pa varavslutningsfika med dopp pa
kaffeserveringen i Hustegaholm,
som ligger i ett natursként omréde
vid Kyrkvikens norra strand pa
Lidings. Kaféet drivs under somma-
ren av en pensionirsférening.

Vi var sju glada medlemmar som
hade en fantastisk tur med vidret. Det hade varit ostadigt
i flera dagar innan men just denna dag lyste solen s3 att vi
kunde sitta ute pd altanen.

YVONNE ANDERSSON
Advokatfirman
EIDEFELDT HB PEEREE

P07, Besoksadress i Stockholm: Engelbrektsgatan 43 B
T-Bana: Tekniska Hogskolan/Ostra Station
o Tel: 08-411 00 80, 0175-401 74, 0485-101 22
Medlem i Fax: 08-411 22 25
RTPs E-post: info@eidefeldt.se
Juridiska . . .
Mobil: (Katrin Eidefeldt) 0735-18 20 20

ndtverk
sedan

1998.

0S4,
e N

%5,

Verksamhet i Stockholm * Roslagen * Kalmar/Oland
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Badavslutning i Norrtilje
pa Oskars brygga

Hela glada badginget, sd nira havet det gér att komma.
Annu et trevligt och givande ar. TACK till ALLA som
bidragit till det. MARIE KARLIN

Siljes!

Elmoped Blimo X 30

- 2 ar gammal

- 6,4 km/h

- Réackvidd upp till 30 km

- Endast 0,838 m. vandradie

- Vikt endast 40 kg (exkl. batterier)

- Hopfallbar

- Avstand fran sits till fotplatta: 30-38 cm

- Avstand fran sits till marken (for att kliva av
at sidan): 45-53 cm

- Endast anvand ca 10 ggr

PRIS 9.000:- (Priset kan diskuteras pa plats
vid snabb affar.)

Kontakt: Liisa Lehto Petterson, 073-388 77 74,
liisa_b5@hotmail.com

Barn tanker inte pa den
tid som gatt eller den tid
som kommer.
De njuter av 6gonblicket,
vilket fa av oss gor.

Jean de La Bruyére
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Rapport fran resan till
Nynidshamn och Trosa

Fredagen den 3 maj gjorde RTP-S
medlemmar en trevlig resa till Nynis-
hamn och Trosa.

Efter ett bra jobb av vira bida
duktiga hjilpare Ingvar och Dick och
busschauffér Ake med lastning av
rullstolar, rollatorer m.m. kom vi ivig
pa bestimd tid frdn Starrbicksgatan
klockan 08.45. Vi var 25 glada och
forvintansfulla resenirer som sig fram
mot en trevlig dagsresa i S6derman-

land.

Efter att ha akt Essingeleden och
direfter RV73 kom vi si smaningom
till Nynishamn och Nynisgirden dir
vi drack formiddagskaffe och at en
god smérgds pd hembakat brod. Innan
vi limnade Nynishamn fick vi en liten
rundtur ner mot hamnen med bitarna
till Gotland och Polen och direfter en
oforglomlig tur pé den vackra strand-
vigen med underbar utsikt ver havet
och den vackra skirgirden.

Sedan akte vi vidare norrut pd
Sodertdrn och passerade Sorunda
och Grédinge innan vi kom ut pd
E4 mot Sodertilje och tog sedan den
gamla vigen forbi Hsl6 kyrka och
vackra Tullgarns slott.

Eftersom vi lig lite fore i tid korde
Ake in genom allén till Tullgarns slott
som vi fick betrakta genom bussfénst-
ret och pi lite hall. Tullgarns slott
har varit ett kungligt lustslott sedan
mitten pd 1700-talet men férknip-
pas oftast med Kung Gustaf V och
drottning Victoria, som tillbringade
somrarna hir i slutet av 1800-talet och
i borjan av 1900-talet.

En trevlig avstickare trots besvikel-
sen frin ndgra deltagare som inte kun-

de identifiera Per Mobergs bostad som
tydligen skall ligga i slottets nirhet.

Nu var det inte lingt till sma-
stadsidyllen Trosa och en efterlingtad
lunch pd Bomans berdmda restaurang
alldeles intill Trosa én.

Efter en mycket vilsmakande lunch
och i trevligt sillskap fick de som 6ns-
kade ta en promenad genom ett soligt
men tyvirr lite bldsigt Trosa.

Promenaden gick utmed &n genom
grinder med den gamla l&ga trihus-
bebyggelsen fram till torget med rad-
stugan.

Trosa ir kiind som stad sedan 1300-
talet och ir dirmed en av Sveriges
ildsta stider. Ake berittade att staden
flyttades frén Trosa Lands kyrka till
nuvarande plats vid dmynningen i bor-
jan av 1600-talet f6r att havet drog sig
tillbaka pd grund av landhéjningen.

Tyvirr var det inte sisong dnnu i
Trosa och ménga av butikerna i staden
och i hamnmagasinen var stingda
men vad gjorde detta en dag som den-
na da vi bara njot av allt vackert vi sig.

Vi vinde sedan hem mot Stock-
holm och Sundbyberg igen och efter
att ha klarat av bilkéerna pa Essinge-
leden kom vi till Starrbicksgatan pd
exakt utsatt tid kl. 17.30.

Tack alla deltagare, hjilpare och
framforallt Ake for en hirlig dagsut-
flyke.

ROLF WIDEN

Besok pa Medeltidsmuseet

Sex kulturhistoriskt intresserade del-
tagare motte upp pa Medeltidsmuseet
tisdagen den 21 maj.

Museet skildrar stadens uppkomst
och medeltida utveckling och 4r upp-
byggt kring ngra fasta fornlimningar,
frilagda vid arkeologiska undersok-
ningar pi Helgeandsholmen 1978-80.

Vi fick en inlevelsefull berittelse
om hur minniskorna i ditidens
Stockholm levde och forsorjde sig.

En dominerande del i museet ir
den 55 meter langa gamla yttre stads-
muren som lig pd Helgeandsholmen
pa 1500-talet och som Gustav Vasa
lit bygga samt en kyrkogérd som vid
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samma tid och dnnu tidigare tillhorde
Helgeandshuset (ett hus for idldre och
sjuka) som fanns pa 6n vid den tiden.
Detta hus har ocksd gett 6n dess
namn.

Museets utstillningsyta dr 1750 m?,
antalet utstillda féremal 4r ca 850 och
foremalen kommer fran hela stadsom-
ridet.

Vid de arkeologiska utgrivningarna
pa Helgeandsholmen hittades ocks
ett tiotal batar. Sex av dessa var frin
medeltiden. En av de bist bevarade ir
”Blanka”, en klinkbyggd ekbit med
rasegel och 10 meter ling, har rekon-
struerats och dr som originalet tillver-

kad i medeltida spricknings- och
bilningsteknik. Originalbaten kan da-
teras till slutet av 1300-talet.

For er som inte hade mojlighet att
folja med pa besoket men kanske har
planer pa att besdka museet framéver,
kan vi beritta att framkomligheten
ir mycket god (dven for rullstolar
och rollatorer), att det finns hiss frin
Norrbro vid den norra trappan ner till
Stromparterren i riktning mot Gustav
Adolfs Torg och Operan, att entrén ir
anpassad med automatisk dérropp-
nare och att man i butiken kan kopa
fantastiskt goda kanderade mandlar i
strut. ROLF WIDEN
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Atertriff for
Norgeresenirerna

I augusti 2012 gjorde 28 RTP-S medlemmar en minnesrik
resa till Norge och torsdagen den 13 juni 2013 triffades
cirka hilften av Norgeresenirerna pd nytt for en dtertriff

' med filmvisning, trevlig samvaro samt
kaffe med dopp.

Kerstin Wiksén hade filmat resan i
Norge och vi fick bland annat se den un-
derbart vackra utsikten frin den gamla
fjillgirden Kjedsen i Eidfjord med vatten-
* fallen i fonden.

Tack vare Kerstins digra filmarbete kunde Norgereseni-
rerna gora resan nistan som pa nytt.

ROLF WIDEN

Solvalla back-stage

Ett stort, glatt och spelsuget ging drog till Solvalla en
eftermiddag i april. Innan resan hade vi satsat olika myck-
et i ett system som Lasse Peterson hade satt ihop.

Vil framme fick vi dka 6ver stallbacken, men hir hade
alla histekipage forkorsritt. Sedan blev vi indelade i tvd

\ Ty AT grupper for rundvandring.
: Vi fick bide se och héra
om histarnas och kuskar-
nas vardag. Hur viktigt
det dr att allt sitter stadigt
och ritt. Och att histarna
har den allra bista sjuk-
vérden pd djursjukhuset.

Fér mig 6ppnade sig
en helt ny virld. Jag hade
ingen aning om att man faktiskt fraktade histar runt hela
virlden med flyg. Och att histarna oftast klarade det bra
utan lugnande medel.

Sedan utkristalliserade sig tre olika grupper nir vi
kom till middag och spelet pé histar. Sjilvklar de som
varit pa Solvalla flera ginger och visste vad man skulle
spela pa. Grupp nummer tvd hade f6ljt travet pd TV
och hade ganska god inblick i hur man skulle satsa. Jag
tillhérde grupp nummer tre. Ok, jag vet hur en hist ser
ut! Men.............. varfor springer alla t olika hall. Nir
vi hade fitt in maten och bérjat dta, funderade jag nir
tivlingarna skulle bérja. DA fick jag veta att forsta loppet
redan hade gite???? Och det dréjde till sista loppet innan
jag fattade var histarna gick i mal. Nija, som sagt en helt
ny virld!

Nir vi limnade Solvalla var det framkért en mingd
limousiner, den ena flottare 4n den andra for att ta emot
alla vinnare. Nu hade vi ju inte vunnit storkovan, men var
buss stod bist till och var storst, sd vi tog den.

NANN PALMGREN
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Med bat till Sandhamn

RTP-S aktivitetskommitté hade ordnat en mycket trev-
lig batresa ut till Sandhamn den 22 augusti.

Elva deltagare sammanstralade frvintansfulla vid
Stavsnis brygga i vintan pd att fi g ombord pd
Waxholmsbolagets M/S Sandhamn.

Tyvirr hade M/S Sandhamn fitt ndgot tekniske fel,
men efter ytterligare 30 minuter kunde vi gi ombord pi
ersittningsbaten M/S Vidds.

Efter ca en timmes bétresa var vi sd i Sandhamn
och vil i land tog vi en kort promenad bort till anrika
Seglarhotellet dir vi at var lunch pa Seglarrestaurangen
nigra vaningar upp och med en vacker utsikt éver ham-
nen med alla bitar och Sandhamnsfjirden.

Vi hade tur med vidret som visade sin allra bista
sida, en helt underbar sensommardag,.

Besoker man Sandhamn ir det nistan ett maste att
gora ett besok dven pa Sandhamnsbageriet och sjilvklart
tog vi en promenad dit efter lunchen.

Doften av nybakat brod kindes pa langt hall och hir
handlades surdegsbrod, sandhamnslimpor och seglar-
bullar m.m. med stor risk for 6verlastning pd hemresan.

Tiden gér fort nidr man har trevligt och i vinners
sillskap och snart var det dags for aterresan och efter en
timmes underbar sjoresa i solen pd 6vre dick siktade vi
Stavsnis igen.

Onskemal fran samtliga innan vi skildes var att vi
miste gora om detta till kommande &r och med nya
trevliga resmél i Stockholms skirgérd.

Tack alla deltagare for en trevlig dag som gick alldeles
for fort.

TEXT: ROLF WIDEN, FOTO: YVONNE ANDERSSON
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Utstallare: Maria Backstrom, Helga Weisner,
Agneta Ruljef (som ocksa deltog i koren),
Ingmarie Mattsson och Birgitta Hedler.

Fran vanster Ingmarie Backstrom, Helga Weisner och lararen Christina Olivecrona.

Vernissage och sangstund

I borjan av juni var det vernissage
och singstund pa kansliet. Dir visades
tavlor och lyssnades till musik frin
Séngfinkarna som visat att det finns
andra vigar att hantera smirta och
andningsévningar 4n tabletter och
andra triningar.

Under terminerna mdts de. En
grupp mélar, en annan grupp sjunger.
Kanske ir det nagot for dig. Titta efter

= r- -"l

annonser i tidningen. Alla kan delta i
dessa aktiviteter.

Vi riggade for utstillning och trev-
ligt umgiinge och Brittis som ir kor-
ledare hade dagen till 4ra skrivit
en visa, som heter En liten Konstens
sang och speglar deras intresse.
Melodin ir ”Jag ska mala hela virlden
lilla mamma”.

En liten Konstens sing..........
Har DU konst-intresse

Tycker du om firg

Vill Du méla tavlor

P4 skogar, sj6 och berg......

D4 ska Du ta chansen.... Gien
malarkurs

Kanske kan Du lyckas... Pengar i din
bors

Refr. Du kan méla hela virlden om
Du kiinner

Att Du skapar-glidje far

Mala rétt och gult och gront med
Dina vinner

L&t Din pensel dansa runt... di mir
du bra...

Minga vackra tankar som Du har i
sinnet

Skall till sist ur Dina hinder lockas
fram

Och en avbild som Du plockar fram
ur minnet

Ska bli ett resultat av livets

Tack f6r att Ni kom och gjorde efter-
middagen till ett soligt minne.
MAUDE STENBERG

Sangfinkarna.
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Smirta rubbar kroppens balans

mellan aktivitet och avslappning

David Hallman, doktorand vid Hog-
skolan i Givle, visar i sin forskning
att personer med langvarig nacksmirta
har svérare att varva ner kroppens
stressystem och dr mindre fysiskt
aktiva 4n andra.

Det autonoma nervsystemet ir
ett viktigt stressystem i kroppen och
bestdr av tvi grenar. Det sympatiska
systemet kan liknas vid gasen i krop-
pen. Vid 6kad aktivitet sldr hjirtat
fortare, blodtrycket och blodflodet
okar. Den andra ir kroppens broms-
funktion som gor att hjirtat slar
langsammare och blodtrycket sjunker.
Detta parasympatiska system frimjar
kroppens ateruppbyggnad och for-
mdga att hantera stress.

Det méste rdda balans mellan gas
och broms, mellan aktivitet och av-
slappning. Men léngvarig smiirta i
muskler kan skapa en stress i krop-
pen, vilket innebir att den hir viktiga
balansen rubbas, och det uppstir en
obalans i det autonoma nervsystemets
reglering.

David Hallman berittade om sin
avhandling for RTP-S i maj. Smirta
och obehag i nacke- & skuldraregio-
nen ir vanligt férekommande besvir
i rérelseapparten, som dessutom or-
sakar stora kostnader for sdvil sam-

hillet som lidande f6r den drabbade
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individen. Ortillricklig forstaelse for de
underliggande sjukdomsmekanismer-
na resulterar i bristfillig prevention
och behandling. Detta ir dock ingen
nyhet for de flesta nackskadade idag.
Tidigare forskningar 4r dessutom ut-
forda pa friska arbetsforda personer, si
David Hallmans studie vilkomnas av
nackskadade. Flera av deltagarna som
var nackskadade kunde nicka igenkiin-
nande pé ett flertal punkter i Davids
berittelse.

Nacksmarta forsamrar aterhamtning
under vila

David Hallmans studier visar pa en
minskad parasympatisk aktivitet, alltsd
mindre broms, under sémn och vila
hos dem med lingvarig nacksmirta,
vilket innebir en forsimrad forméiga

till dterhdmtning. De visar ocksé en
forindrad sympatisk respons under
fysisk belastning hos personer med
langvarig nacksmirta, med ligre reak-
tioner pé bade blodtryck och blod-
flode.

Personer med smarta

mindre fysiskt aktiva

En annan viktig observation frin stu-
dierna var att personer med smirta var
mindre fysiskt aktiva 4n de besvirsfria
personerna, speciellt pa fritiden. — Vi
sdg att personer med nacksmirta var
inaktiva pa fritiden. Otillricklig fysisk
aktivitet kan vara en mojlig férklaring
till forsimrad stressreglering i kroppen
vid langvarig smirta. En forklaring till
att de dr mindre aktiva kan vara att de
inte har energi 6ver till fysisk aktivitet
efter arbetet, eller att de undviker att
gora ndgot som okar smirtan siger
David Hallman. — Det ir viktigt med
daglig fysisk aktivitet, till exempel att
promenera till jobbet, ta trapporna
istillet for hissen. En okad fysisk akti-
vitet under dagen kan kopplas till en
okad férmdga till dterhimtning, exem-
pelvis under somnen.

Nu ser vi nackskadade framemot
en forskning som tar oss vidare i livet.
Tack till David som berittade om sin
forskning. MAUDE STENBERG

rehabilitering.

Assistans efter dina dnskemal

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

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

www.rehabstationassistans.se
Vi har tillstand frdn Socialstyrelsen

Rehab
StathI%ssistans
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Rehabilitering
pa Sommarsol
maj 2013

Sex forvintansfulla polioskadade frin Stockholms lin anlinde
till Sommarsol i Vejbystrand en séndagskvill i bérjan av maj
2013 for en treveckors rehabiliteringsvistelse.
Vi blev mycket vil mottagna och inkvarterades i varsitt eget
rum. Redan pa kvillen fick vi triffa bade likare och sjukskéter-
ska for info, allt for att vi skulle kunna starta triningen redan
pa méindag formiddag. Vi fick f6ljande digra triningsschema
for de tre veckorna:
< sjukgymnastik med duktiga gymnaster — som gjorde
allt for att f mera liv i vira poliokroppar

& massage — skont for spinda muskler i ett rum med
levande ljus

< kroppskinnedom — behévligt att pd dlderns host

dntligen lira sig ndgot om sin kropp
% avspinningstrining — ibland si avspint att nigra

snarkningar hordes
& ortbad — sként att i 15 min ligga i ett badkar med

bubblande vatten och yrande skum
< vattengymnastik — konditionstrining i varmvattenbassing
% sittande morgongympa — alltid fullsatt med manga rorelser
% trining i styrkehall — 6vningar pa egen hand efter instruk-
tioner
% arbetsterapeut — bra for dem som behéover hjilp att hitta

I6sningar for sin funktionsnedsittning
< olika foredrag t ex om postpolio, ita ritt och ma bra,

om virk/smirta vid postpolio. hjilpmedel/bostadsanpass-

ning samt samtal kring livsstilsfrigor
< morgongympa och vattengympa iven pd l6rdag/sondag

for den som ville.

Vi var ett fantastiskt ging som trinade mycket och peppade
varandra och nir vistelsen var slut var vi alla rérligare och kiin-
de oss starkare. Det var mycket skratt och glidjetdrar vid mat-
bordet och vi njét av den mycket
goda maten.

Vi vill verkligen rekommendera
alla som far rehabilitering att soka
till Sommarsol! Som polioskadad
s6k via Postpoliomottagningen, se

ruta t.h.
BIRGIT P/BARBRO A

PS. Tack Sommarsol och Stock-
- holms lins landsting frén Anita,
Barbro, Birgit, Britt, Kerstin och
Marianne. D.S.

Information fran
Postpoliomottagningen

pa Danderyds Sjukhus

Postpoliomottagningen pa Rehabiliterings-
medicinska Universitetskliniken, Danderyds
sjukhus AB, ir en specialistmottagning for dig
som har haft polio och som har kvarstdende
eller nya besvir frin detta.

Vi tar emot personer som ir 18 &r och ildre.
Postpoliomottagningen ir bade en linsévergri-
pande mottagning (personer frin andra lands-
ting 4r ocksd vilkomna, men behéver specialist-
vérdsremiss) och ett kunskapscentrum avseende
rehabilitering for personer med resttillstand
efter polio.

Vi fortsitter vért arbete med att kunna er-
bjuda en hogspecialiserad rehabilitering. Pa
mottagningen pégar stindigt forsknings- och
utvecklingsarbete.

Kontakt:

Mottagningsskéterska for tidsbokning

och ridgivning

Mindag-fredag kl. 9-10.30. Tfn 08-123 576 41
Aterbud: 070-168 41 07 (telefonsvarare)

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, Rehabiliterings-
medicinska Universitetskliniken

Hus 38, plan 2

Information om Sommarsol
finns pa www.sommarsol.se

Under vara tre veckor pa Sommarsol slog korsbarstraden ut i full
blom. Foto: Barbro Andersson.

Leg. Sjukgymnast
Jorgen Lundahl.
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Hej alla RTP-are !

Mitt namn 4r Gunnar Johnsson, med-
lem i RTP:s hjirnskadegrupp, for-
eningen Hjirnkraft OCH volontir i
Stiftelsen vasakungarnas Djurhamn.

Tillsammans med min Tyresovin,
Bengt Stenstrém, har vi pratat om en
RTP-dag pd Djurhamn och innan vi
kommer dit skall jag beritta varfér vi
vill det.

For att borja frin bérjan sa vill
jag girna fi ut er i skadegrupperna
till Djuré. Inte f6r och bada precis,
men jag vill girna beritta historien
om vasakungarnas Djurhamn for er.
Jag sjilv har funnits pa Djurd sedan
barnsben och har sedan 2007 varit
engagerad i Stiftelsen vasakungarnas
Djurhamn.

2007 sag jag en liten artikel i skiir-
girdstidningen dir de sokte hjilp av
intresserade av s6kandet efter tappade/
kastade/férsvunna foremal frin tiden
1400- till 1700-talets 6rlogshamn pé
Djurhamn. Jag visste inte att det fun-
nits en hamn dir och absolut inte en
orlogshamn. Jag svarade kort att jag vill
vara med. OCH.. jag var vilkommen!

Forsta dagen presenterade vi oss for
varandra, ca 12-14 st och arkeologen
Martin var redo for att mita upp de
forsta kvadratmetrarna. Det var nim-
ligen kvadratmetrar Martin markerade
ut sina tinkta sckomraden. Vil ut-
miirke bildade han arbetslag infor varje
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kvadrat dir vi amatorarkeologer fick
sitta spaden i backen och bérja soka.

I borjan var det alltsd spadar for att
bérja komma ner en bit i marken, men
vi fick snart 6vergd till handspade och
griva oss ned och da forsiktigare och
forsiktigare, eller som Martin uttryckte
sig.. . "med kinsla”. Det var for mig
ett nytt sdtt att griva, men jag var van
att bara "hugga i”.

Uppriktigt sagt tyckee jag sjilv att
jag inte fann nigot, men Martin var
framme och rotade f6r hand i mina
hégar och tro det eller ¢j, sé lade han
ndgra skirvor i plastpasar och skickade
for observation.

Under de fem 4r som har passerat
sedan “grivartiden”, har vért sokande
blivit ett EU- och UNESCO-projekt
och jag sjilv ingdr i en grupp volonti-
rer och det tillsammans med de andra
frivilliga och var uppgift ir att, dels lira
historien och dels lira oss att ta emot
gister och fér dem beritta historien.

Jag lever med min hjirnskada och
dirmed finns, som ni andra forstar,
vissa svarigheter, men nu har jag tagit
pa mig uppgiften att formedla vasa-
kungarnas historia pd Djurhamn till
andra personer/grupper med olika
funktionshinder. Som alltid ir frigan
om jag gor det bra eller mindre bra,
men.... ge mig tid, for det kriver en
viss erfarenhet for att framfora histo-
rien riktigt. Den dr gammal och om-
fattande, alltsd historien, och jag kriver

av mig sjilv att framfora den rikeigt.

Det kan lata trakigt, men jag for-
sikrar att det ligger en stor gnista
humor i historien, t.ex. varfér gub-
barna rodde till krogen for att ta sig
en 9, eller tvd och det ryktas om att
stockholmsflickorna som serverade 6l
pa krogen hade fler uppgifter, vilka
kan man bara ana.

P4 tal om krogen, sa skall ni veta
att den finns kvar, tyvirr inte som
krog utan mer som forrad/killare till
pristgirden.

Kyrkan ir fran 1680-talet och nu
har vi sandat/grusat en gingslinga
runt kyrkogérden och satt upp skyltar
som berittar olika skeenden av histo-
rien. I dag ir det enkla pappskyltar,
men med tiden skall vi kosta pa oss
hallbara metallskyltar.

Ett annat forslag 4r att vi skall
inreda Marias stuga som ligger nira
sjon till museum. Maria och hennes
soner (vart bonden/fiskaren tog vigen
vet ingen) levde grannar med kyrkan,
men det var ett par hundra ar efter 6r-
logsbasens flytt till Karlskrona. Maria
uppforde sig vil, men sénerna levde
kanske som alla andra unga sjomin,
fiskade och “levde loppan” Men det
finns ingen klar historia om det.

Orlogshamnar var pi den tiden
utan kajer och bryggor, tink pi att
fartygen var segelfartyg och kunde
inte ta sig in till kaj utan bogsering,
sjominnen rodde sig med livbatar i
land. Katarina Schoerner ir historiker
och skrivit den berittelsen i sin bok ..
Djurham- 6rlogshamn under vasatid.
Katarina berittar t.ex. om att det fanns
upp till 12.000 man som lg pa sina
fartyg och gick pd krogen och tog sig
en bira, inte samtidigt forstds. Det var
allts i den nuvarande pristgirdens
killare och bara det 4r en svindlande
historia och det synliga beviset ir ett
antal takkrokar dir gubbarna hingde
upp sina urdruckna sejdlar.

Jag slutar nu med berittelsen, men
ir ni nyfikna pé den s& 4r ni vilkomna
att uppleva historien pa plats.

Om ni mailar eller ringer mig si
kan vi diskutera fram tid nir det
passar er och mig. Tel 070-416 3336.
gunnar.johnsson@vasakungarna.se

Hiilsningar Gunnar
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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.

SEPTEMBER
Onsdag 25
Séndag 29
OKTOBER
Tisdag 1
Torsdag 3
Lordag 5
Soéndag 6
Mandag 7
Onsdag 9
Onsdag 9
Onsdag 9
Torsdag 10
Torsdag 14
Tisdag 15
Onsdag 16
Torsdag 17
Torsdag 17
Mandag 21
Onsdag 23
Torsdag 24
Tisdag 29

Dialog Polio
Hostloppis | Sodertalje

Lunchtraff for benamputerade

Anmalan till Oppet Hus och RTP-dagen
Oppet Hus och RTP-dagen

Nationell anhérigdag i Sodertalje
Studiebesok pa Beckomberga simhall
Lunchtraff pa Restaurang Modis

Traning for amputerade pa Boson startar
Mote med advokat Christer Wersall
"Yoga”

Anmalan till Traff med armamputerade
Dialog Hjarnskadade

Dialog Nackskadade

Traff for armamputerade
Informationstraff om postpolio

"Farg, form och halsa”

Dialog Polio

"Yoga”

Anmalan till Julfest pa Riksapplet i Haninge

NOVEMBER

Tisdag 5
Torsdag 7
Tisdag 12
Tisdag 12
Torsdag 14
Onsdag 20
Torsdag 21
Torsdag 21
Méandag 25
Onsdag 27
Onsdag 27
DECEMBER

Tisdag 3
Tisdag 3
Onsdag 4
Torsdag 5
Mandag 9
Tisdag 10
Onsdag 11
Onsdag 11
Onsdag 11
Onsdag 18

Lunchtraff for benamputerade
"Yoga”

Dialog Hjarnskadade

Anmalan till Jultraff hos RTP-S
Lunchtraff féor armamputerade
Dialog Nackskadade

"Yoga”

Jultraff hos RTP-S

"Farg, form och halsa”

Dialog Polio

Studiebestk pa Rehab Station Sthim

Lunchtraff for benamputerade
Debatt med landstingspolitiker
Anmalan till Julfest i Norrtalje
"Yoga”

"Farg, form och halsa”

Dialog Hjarnskadade

Dialog Nackskadade

Julfest pa Riksépplet i Haninge
Julfest i Norrtélje

Dialog Polio

Ideell erséttning

Inkomstforiust

Medicinsk invaliditet

Erséattningens storlek

Sambandsfragor

Bevisbdrda och beviskrav vid personskada
Rattsskydd och rattshjalp férmedlas vid tvist

Advokatbyran Christer Wersall AB

Ombud betraffande personskadeersattning.

Ledamot av Sveriges Advokatsamfund
Artillerigatan 4, 3 tr., 114 51 Stockholm

Box 210, 147 01 Tumba

Tel: 08-528 006 55 / 560 349 30

Fax 08-560 349 40
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Kontakta oss!

Distriktet och lokalforeningarna

Distriktets kansli, RTP-S
Telefontid 09.00 — 15.00 Lunchstingt 11.30 — 12.00

Vixel 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 68 e.larsson@rtps.se

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

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 4r bemannat mandagar, 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 lokalforening
Marie Karlin 08-545 622 60 norrtalje@rtp.se

Sodertilje lokalforening
Eva Molnar 070-486 95 13 eva.molnar@tele2.se

Tipsruta

Har du problem med att t-shirts
och blusar glider av galgen si
sitt gummisnoddar

lingst ut.

Ros & Ris

Ge girna en ros till nigot du
tycker ir bra eller dr det ndgot
du vill ge ris dll?

Hir har du chansen.

Mejla girna kansliet och beritta.

Jag ger ris till bankomaterna
som inte spottar ut kortet
tillrickligt lingt sd jag kan
greppa det.

Yvonne

Har finns vi pa RTP-S !

- Starrbicksgatan 11 Sundbyberg nb.
® Telefon 08-545 622 60

Hitta till oss:
(T} Linje 10 BIA linjen Kungstridgirden-Hjulsta, g av vid station Duvbo
/J- Linje 35 Nynishamn-Bilsta, g av vid station Sundbyberg C.
. Buss 506 och 515 G4 av vid héllplats Sundbybergs skola.
E Parkering, flera platser utanfér inging Starrbicksgatan 11.

¥
% | Rullstolshiss till vinster innanfor entrén. Vilkomna!
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Viktigt meddelande/

tips till vara lasare:
RTP-S Aktuellt utkommer med
4 nr/ar. Flera av vara aktiviteter
stracker sig Over 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 aven utkik pad 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

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




