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Malargarden

Rehabilitering som gér skillnad

Framgangsrik rehabilitering i natursk6én miljo

Pa Malargarden mots du av erfaren och kunnig personal. Vi ar till for

att din rehabilitering ska bli sa framgangsrik som mojligt. Var anlaggning
ligger i naturskdna Sigtuna och har kan du fokusera pa din rehabilitering
utan stérande moment. Var 34-gradiga
: ' | rehabiliteringsbassang nyttjas frekvent
¥ till bade gymnastik och avslappning.
Funktionsnedsattning ar inget hinder
for att trana pa vart gym.

Wy Forutom att du har enskild tid med
. sjukgymnast varje dag sa finns ett

- stort utbud av gruppaktiviteter.

Tillsammans tar vi fram ett

rehabiliteringsprogram

% anpassat till dina foérutsattningar.

Malargarden bedriver neurologisk rehabilitering for Postpolio,
neurologiska trafikskador, stroke, MS och Parkinsons sjukdom.

For ytterligare information kontakta var koordinator Lena pa
direkthummer 08-594 936 34.

e sl e
www.malargarden.se
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Midvinternattens kold ar hard, stjarnorna gnistra och glimma.
Alla sova i enslig gard djupt under midnattstimma.

Manen vandrar sin tysta ban, snon lyser vit pa fur och gran,
snon lyser vit pa taken. Endast tomten ar vaken.

Star dar sa gra vid ladgardsdorr, gra mot den vita driva,

tittar, som manga vintrar forr, upp emot manens skiva,

tittar mot skogen, dar gran och fur drar kring garden sin dunkla mur,
grubblar, fast ej det lar bata, éver en underlig gata.

Gar till visthus och redskapshus, kanner pa alla lasen

korna drdmma vid manens ljus sommardrommar i basen;
glomsk av sele och pisk och tom Palle i stallet har ock en drém:
krubban han lutar éver fylls av doftande klover;

Gar till stangslet for lamm och far, ser, hur de sova déar inne;
gar till hdnsen, dar tuppen star stolt pa sin hdgsta pinne;

Karo i hundbots halm mar gott, vaknar och viftar svansen smatt,
Karo sin tomte kanner, de aro gode vanner. =

Tomten smyger sig sist att se husbondfolket det kara,
lange och val han markt, att de halla hans flit i ara;
barnens kammar han sen pa ta nalkas att se de sota sma,
ingen ma det fortycka: det ar hans storsta lycka.

woo eIpadiyipn :0105

Sé& har han sett dem, far och son, ren genom méanga leder | .
slumra som barn; men varifran kommo de val hit neder?
Slakte foljde pa slakte snart, blomstrade, aldrades, gick --- men vart?
Gatan, som icke later gissa sig, kom sa ater!

Tomten vandrar till ladans loft: dar har han bo och faste

hogt pa skullen i héets doft, néra vid svalans naste;

nu ar val svalans boning tom, men till varen med blad och blom
kommer hon nog tillbaka, féljd av sin ndpna maka.

Midvinternattens kold ar hard, stjarnorna gnistra och glimma.
Alla sova i enslig gard gott intill morgontimma.

Manen sénker sin tysta ban, snon lyser vit pa fur och gran,
snon lyser vit pa taken. Endast tomten ar vaken.

(Ett urval verser fran dikten Tomten av Viktor Rydberg)

Annu ett ar gar mot sitt slut. Med en vérld av sorg och oro.

Hur ser nu var morgondag ut? Kan hopp och fred fa bérja gro?
Vi hoppas att vinden vander, vi varma héalsningar sander.

Vi 6nskar att ni alla far, en god jul och ett gott nytt ar.

(En halsning fran RTP-S kansli)

God Jul och Gott Nytt Ar
onskar Karin, Christer,
Cecilia och Jonas pa
RTP-S kansli.



Nyheter

Nelms metod leder till 6kad
rorelseformaga och kroppskan-
nedom for personer med funk-
tionsnedsattning. Den unika
metoden har spridit sig i sodra
Sverige med framgang, men
annu inte i Stockholm.

— Vatten ger fantastiska moj-
ligheter att trdana upp kroppen,
sdager Hilde Elise Hansen, pro-
jektledare i Simklubben Posei-
don i Lund.

Milton Nelms, som bor i Australien,
har utvecklat en egen trdningsmetod
som har visat sig passa bra bade for
elitsimmare och funktionsnedsatta.
Metoden ir en traningsform dar
malsittningen ar att fa personer med
funktionsvariationer att bli mer ror-
liga, fa battre kroppskdnnedom, och
att kdnna vattnets sensoriska kvali-
tet med sin egen kropp. Under ett
trearigt projekt, med stod fran All-
ménna Arvsfonden, har Hilde Elise
Hansen samt flera andra aktorer, lart
sig mer om metoden. I samband med
projektet har 600 instruktorer utbild-
ats och cirka 1400 funktionsnedsatta
personer har anvint metoden i sin
traning pd ndgot sitt.

— Vi har fatt en positiv respons.
Flertalet deltagare sdger att de kidnner
att kroppen kédnns bra och de kdnner
ett lugn. Och att metoden har for-
battrat kroppens funktion och rorlig-
het, sager hon.

Det speciella med metoden &r att
det inte gar att ldra sig den teoretiskt,
utan man maste vara i vattnet for att
forstd metodens tre principer: fysik,
andning och vattnets rytm. Ovning-
arna gors rytmiskt for att oka eller
minska de sensoriska stimulanser
som vattnet ger.

- Det handlar om hur kroppen ror
sig i vattnet i forhallande till vattnet.
Vatten dr en milj6é som ger manga

Nelms metod har visat sig framgangsrik. Allt fler borjar att anvanda sig av metoden i Sverige. De som har

sensoriska intryck for méanniskor, som
inte dr mojliga att uppleva pa land, sa-
ger Hilde Elise Hansen.

Vattnets rytm handlar om hur vatt-
net beter sig runt kroppen. Nédr armen
ror sig i vattnet sd ska man lira sig
att kdnna strommar, vattensuget och
flodet. Nér en person varit med om en

olycka och fatt en funktionsnedséttning

sd dndras kroppens funktioner. Med
Nelms metod sa dr malet att deltagarna

ska fa battre kontroll 6ver sin egen
kropp.

- Man lér kdnna sin kropp pa
nytt. Det géller att trdna pa att bli
medveten om sin kropp i vattnet.
Och med Nelms metod sa dr vi ute
efter en kinsla. Vattnet och krop-
pen ska hitta varandra. Deltagaren
ska kdnna trycket och motstandet
av vattnet runt kroppen och lara
kédnna flodet i vattnet ndr man ror

RTP-S Aktuellt Nr 4 . 2023



Nyheter

att forbattra rorelserna pa land

sig, sager Hilde Elise Hansen.

Ingrid Martensson, dr halvsi-
desforlamad, och anvander sig av
Nelms metod.

- Jag kdnner att min kropps-
uppfattning och balans blir battre
och jag kidnner mig trygg att trana i
vattnet. Metoden dr behaglig och ger
mig ett lugn, siger Ingrid Martens-
son.

Milton Nelms, som aven tranat

RTP-S Aktuellt Nr 4 . 2023

anvant sig av metoden tycker att de har férbattrat kroppens funktion och rérlighet.

Foto: Per Axenskold

varldsstjarnor som Ian Thorpe, be-
sokte Poseidon simklubb under pro-
jekttiden.

— Metoden dr inte sd utbredd men
det dr fler och fler som borjar anvén-
da den. Traning i vatten ger mojlighet
att trana nya rorelser och fa battre
rorelseforstaelse. Vi hoppas ocksa att
detta dr nagot som man kan ta med
sig pa land, men da metoden dr ny sa
finns det just nu ingen forskning pa

det, sdger Hilde Elise Hansen

Metoden har brett ut sig och an-
vands i Skdne, Smaland, Blekinge,
Halland, Goteborg och Ostergotland.

- Nelms metod har énnu inte spri-
dit sig till Stockholm. Men ar det na-
gon som vill sitta i gang sa kontakta
mig, sdger Hilde Elise Hansen, som
hoppas att projektet pa sikt ska leda
till att forskning pé vattentraning for
funktionsnedsatta okar.

- Far du chansen att borja trana
med Nelms metod, sé ta den, upp-
manar Ingrid Martensson.

Text: Jonas Jonsson

Projektet Nelms Metod/
Fakta

Projektet Nelms Metod hade mellan
2019-2022 stdd fran Allmanna Arvsfon-
den. Bakom projektet stod Simklubben
Poseidon, i samarbete med Furuboda
Folkhégskola och Swedish Center for
Aquatic Research. Andra samarbetspart-
ners var Parasport Goteborg, Svenska
Livraddningssallskapet Goteborg och Au-
tism- och Aspergerforeningen i Vastman-
land, samt flertalet andra organisationer.

Kontakt: Hilde Elise Hansen.

Mejl: hilde@skposeidon.se

Nelms Metod ar en traningsform i vatten
dar malsattningen ar att ge personer med
funktionsvariationer forbattrad rorelsefor-
maga och rorelsekontroll. Vatten anvands
som ett medel for att framja olika aspek-
ter av larande av rorelse, 6kad sensorisk
medvetenhet och kroppskannedom.

Syftet med projektet ar att genom akti-
vitet i vatten ge 6kad rorelseférmaga och
rorelsekontroll pa land for personer med
en funktionsnedsattning.

Sensorisk medvetenhet: Det handlar
om att man blir medveten om hur vattnet
rors sig och kanns mot huden. Att man
kan kanna hur vattnet trycker och flodar
over huden.



Nicklas har en stark rost for

Nick.I:as; Martehséo

4

ns

Jag springer for
Funktionsrattsbyrani

il du stotta var

prang Goteborgs maraton tidigare i ar for att uppmarksamma Funktionsrattsbyrans arbete.

der fyra timmar men hade oturen att bryta foten och blev tvungen att bryta loppet.

Nicklas hde siktat pa en tid un-

Foto: Pia Emanuelsson
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Nyheter

hela Sveriges funkisrorelse

Nicklas Martensson ar sedan i
varas ordférande i Funktions-
ratt Sverige och ar funktions-
rattsrorelsens viktigaste rost.
Han basar 6ver 52 funktions-
rattsorganisationer och har
lange varit djupt engagerad nar
det galler manskliga rattigheter
och rattighetsperspektivet for
funktionsnedsatta.

— Jag vill satta fokus pa rat-
tighetsperspektivet, sager han.

I véras valdes Nicklas Martensson till
ordférande for Funktionsratt Sverige
och eftertradde Elisabeth Wallenius.
Nicklas ar utbildad statsvetare och 1a-
rare och har sedan 1994 jobbat inom
funktionsrittsrorelsen. Han har tidi-
gare jobbat pa ett LSS gruppboende,
som speciallarare i grundskolan och
gymnasiet, som forbundssekrete-
rare pd medlemsforbundet Autism
Sverige och som bade kanslichef och
generalsekreterare pa Funktionsratt
Sverige.

- Jag har ett stort intresse for
funktionsrattsrorelsen och det har
vaxt fram allt starkare under arens
lopp, sdger han.

Nar RTP-S far en pratstund med
Nicklas har han precis haft moten
med tre olika ministrar i den svenska
regeringen. Eftersom han ar funk-
tionsrattsrorelsens tyngsta rost har
han mojlighet att paverka beslutsfat-
tarna.

— Jag lyssnar pa medlemsforen-
ingar som till exempel RTP. Jag
forsoker sedan lyfta de fragor som ér
aktuella. Vad finns det for problem?
De fragor som nu har extra fokus ar
socialforsakringen, arbetsmarknaden
och LSS, sager han.

Hur ser du, som ordférande, pa

att jobba med hela den bredd som
Funktionsritt Sveriges medlemsfor-
bund med cirka 400 000 medlem-
mar representerar?
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- Jag jobbar med breda fragor.
Oberoende funktionsnedséttning ska
alla kunna leva ett liv som alla andra.
Det giller till exempel jobb, skola el-
ler att gd pa teater.

Nicklas brinner speciellt for att alla
ska ha samma rittigheter i samhallet.

- Oavsett om man har en medfodd
funktionsnedsattning, har en kronisk
sjukdom eller om man drabbas av en
olycka sa ska samhallet ge stod. Man
ska ha rdtt att fa vard efter behov. Det
ar en rattighet som maste uppfyllas.
Jag vill sétta fokus pa réttighetsper-
spektivet, sager han.

Funktionsrorelsen har dock stora
utmaningar. Nicklas Martensson
understryker att arbetssituationen for
funktionsnedsatta maste forandras.
Han framhaller att 82 procent av den
svenska befolkningen mellan 19-65
ar har ett jobb att gd till. Daremot
har bara 52 procent bland de funk-
tionsnedsatta ett jobb. Dessutom har
statsbidragen till funktionsrattsrorel-
sen bara 6kat med tre procent sedan
2008. I jamforelse har 16nen for en
kommunalt anstélld 6kat med 50
procent under samma period.

- Vi har blivit fattigare som orga-
nisation och de har dven de allra fles-
ta av vara medlemsférbund. Vi for-
soker vicka opinion genom att skriva
debattartiklar, gora medlemsenkdter
och svara pa remisser fran regering-
en. Mycket av jobbet vi gér handlar
om att forsoka oka vara ekonomiska
muskler for att skapa battre forutsatt-
ningar att bedriva vért viktiga arbete.
Vi kommer att fortvina om vi inte far
mer stod, sager Nicklas Martensson.

Han anser att det rimmar illa att
samtidigt som den svenska staten
gick med ett 6verskott pa 164 miljar-
der i fjol gar funktionsrattsrorelsen
ekonomiskt pa knana.

Hur ser framtiden ut?
- Vi ska triffa representanter i den

svenska regeringen. Och jag hoppas
att vi kan fa medel redan till varen
ndsta dr. Annars riskerar vi och vara
medlemsforbund att tvingas sdga
upp personal, sdger han.

Vad dr den storsta utmaningen med
din nya tjanst som ordférande?

— Att 6vertyga beslutsfattare att
investeringar i funktionsrattsrorelsen
l6nar sig 6ver tid. Om det blir ett mer
inkluderande samhalle dér fler med

funktionsnedsattning inkluderas och
exempelvis far ett jobb, sa blir det
en storre mangfald och fler bidrar
med skattepengar. Alla gynnas, siger

Nicklas Martensson.
Text: Jonas Jonsson

Nicklas Martensson, ordérande i Funktions-
ratt Sverige.
Foto: Funktionsratt Sverige

Nicklas Martensson/Fakta

Aktuell: Ny ordférande i Funktionsratt
Sverige. (Sedan maj i ar).

Civilstand: Gift, tre barn.

Bor: Sédermalm.

Basta egenskap: Malorienterad.
Samsta egenskap: Hopplost dalig pa
tekniska saker, som datorer och mo-
bilappar.

Intressen/Hobby: Historia, samhalls-
kunskap, politik. Léptraning

Vad gor du helst en ledig dag: Umgas
med slakt och vanner. Och jag pressar
garna in en I6prunda.

Beskriv dig sjalv med tre ord: Positiv,
oteknisk och malinriktad.



Nyheter

Manifestation mot slopandet av tagvardar

En manifestation genomfordes
pa Alvsjo pendelstation i okto-
ber. Funktionsratt Stockholm
hade lyckats samla ihop ett
20-tal personer som samtidigt
akte med elmopeder och rull-
stolar ut i kollektivtrafiken for
att uppmarksamma problemet
med slopade tagvardar.

Region Stockholms beslut att ta bort
tagvardar pa pendeltagen har fatt
kritik fran olika héll. Tégvirdarna
har varit en trygghet for de funk-
tionsnedsatta och beslutet har darfor
skapat stor oro bland personer med
funktionsnedsittning som far for-
samrade mojligheter att aka kollek-
tivt. I borjan av oktober anordnade

P
Annika Hassler deltog i manifestationen.
Foto: Jonas Jonsson

Funktionsritt Stockholms ldn en
manifestation pa Alvsjo pendelsta-
tion for att uppmarksamma vad slo-
pandet av tagvirdar pa pendeltagen

har inneburit fér funktionsnedsatta.

— Alla ska ha rétt att gora spontana
resor. Nu kan inte alla det. Utan tag-
vardar kdnns det otryggt, sager Berit
Hagstrom, intressepolitisk handlag-
gare pa Funktionsratt Stockholms
lan.

Slopandet av tagvirdarna har re-
sulterat i en otillganglig och ibland
aven en orolig och nervos resande-
upplevelse. Samtidigt har beslutet
gett upphov till en bredare fraga om
tillganglighet och inkludering i sam-
hillet.

- Det handlar om allas lika ritt.
Att alla ska ha samma manskliga rat-
tigheter siger Annika Hissler, Funk-
tionsritt Stockholm ldns ordforande.

Text: Jonas Jonsson

Vart mal - Ett rorlgare o for dig!

Hos TeamOlmed far du snabbt hjalp med

ortopedtekniska hjalpmedel, individuellt anpassade

for dina behov.

V1 finns pa 6 platser 1 Stockholm och har avtal med

Region Stockholm.

V1 jobbar med DS-metoden. Direct Socket (DS) ar
resultatet av en klinisk utveckling som ger méjlighet
att gjuta protesen direkt mot stumpen och sedan
kunna provga efter bara nagra timmar.

Valkommen till TeamOlmed!

www.teamolmed.se

teamolmed =«

PA UPPDRAG AV
REGION STOCKHOLM

7100% baittre dn nagot
Jag tidigare provat.”

Mtch Singleton, cyklist
och protesbarare
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Nyheter

Yoga forbattrar den kognitiva halsan
och bromsar demens for aldre

Gympa for hjarnan ar battre
an konditionstraning bade nar
det galler den kognitiva hdlsan
och for att motverka demens.
Det visar en ny stor studie fran
Halsohdgskolan i Jonkdping.

— Yoga gor att jag kdnner
mig bade stark i tanken och
smidig i kroppen, sager Chris-
ter Olsén, som hallit pa med
yoga i 20 ars tid.

Tidigare studier har visat varierande
och ibland motstridiga resultat om i
vilken utstrackning motion kan pa-
verka kognitionen. Men den nya stu-
dien, som publicerades i september i
ar, visar tydliga monster.

Studien askadliggor att styrke-
och konditionstrining har en lag ef-
fekt pa den kognitiva formégan, men
déaremot har yoga en positiv effekt
pa den kognitiva formagan. For att
fa bast effekt kravs regelbunden yo-
ga under en lingre period. Studien,
som dr ett samarbete mellan Hal-
sohogskolan i Jonkoping och Region
Jonkopings lan, innefattar fler 4n
20 000 personer dver 55 ar fran hela
varlden.

- Yoga kombinerar andningskon-
troll med olika fysiska 6vningar, vil-
ka paverkar autonoma nervsystemet
och reglerar ned sympaticusaktivi-
teten. (Redaktionens anmarkning:
Sympaticusaktiviteten aktiveras i
situationer dar manniskan blir utsatt
for psykisk eller fysisk stress). Det ar
helt enkelt en metod for att hantera
och motverka stress vilket forbattrar
emotionell kontroll, kroppskon-
troll, vilbefinnandet samt forbattrar
uppmarksamhet, minne och andra
kognitiva funktioner, siger forskaren
Peter Blomstrand vid Halsohogsko-
lan i Jonkoping pa hemsidan forsk-
ning.se
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Christer Olsén har utévat yoga i 20 ars tid vilket gor att han kanner sig mentalt stark.

Forskare vid Hélsohogskolan i
Jonkoping forordar darfor att yoga
eller liknande aktiviteter som till
exempel tai chi, pilates eller qigong
bor vara en del av dldre manniskors
regelbundna traningsrutiner for att
uppritthalla en bra kognitiv hélsa.

Christer Olsén, skadegruppskon-
takt pa Personskadeforbundet RTP-S,
har i 20 ar arrangerat yogakurser pa
RTP-S kansli. Han drabbades av en
hjarnskada under en motorcrosstav-
ling f6r 30 dr sedan. Christer betonar
hur viktigt yoga ar och har varit for
honom och ir inte forvinad 6ver re-
sultatet fran den nya studien.

- Utan yoga skulle livet inte funka.
Med yoga s kan jag slappna av. Jag
blir lugnare och da kan jag tinka mer

Foto: Jonas Jonsson

klart. Jag kdanner mig mindre stres-
sad och det paverkar mitt valbefin-
nande, sager han.

Christer kdnner att yogan gor att
han kan fokusera battre bade men-
talt och fysiskt pa olika saker som
uppkommer i livet.

- Yogan péaverkar min hjdrna
positivt. Jag kdnner mig bade stark i
tanken och smidig i kroppen, sidger
Christer Olsén.

Studien vid Halsohogskolan i Jon-
koping visar ocksa att yoga, i jamfo-
relse med styrke- och konditionstra-
ning, har storre kapacitet och kraft
att bromsa aldersrelaterad kognitiv
nedgang, som till exempel demens.

Text: Jonas Jonsson



Hanna vill att fler ska andra

Att leva hdlsosamt med en
funktionsnedsattning ar inte
enkelt. Det finns hoga trosklar
att ta sig over. Men det gar.
Fokusera pa vad du kan gora i
stéllet for att fokusera pa vad
du inte kan gora. Det uppmana-
de Hanna Isaksson, folkhalso-
vetare, vid en foreldasning om
motivation pa RTP-S kansli.

Storsta hotet mot ohailsa &r brist pa
fysisk aktivitet och ohal-
sosam kost, riskbruk av
alkohol och tobaksan-
vandning. Studier visar
att personer med en
funktionsnedsittning
har betydligt svarare att
leva ett hdlsosamt liv 4n
andra.

Det beror pé en rad
olika faktorer som bland
annat att manga har en
inaktiv livsstil, brist pa
tillganglighet, ekonomisk
otrygghet och svarigheter att genom-
fora fysiska aktiviteter. De har oftare
symtom pa depressioner och lider
oftare av dvervikt.

De upplever ocksé psykisk stress
med fragor som till exempel om fard-
tjansten kommer i tid och om det
finns tillgdnglighetsanpassade toalet-
ter — forutom all den stress som den
6vriga befolkningen har.

Men det gar att leva ett hilsosamt liv
med en funktionsnedsittning. Han-
na Isaksson dr folkhdlsovetare och
fokuserar pa halsa for personer med
funktionsnedsdttning. Hon har ar-
betat med personer med olika funk-
tionsnedséttningar i manga ar. Och
eftersom hon sjélv har en rorelsened-
sittning sa ar hon medveten om alla
svarigheter som dr férknippade med
att leva hilsosamt. For att dndra sitt
beteende kraver mycket jobb.

10

— Det giller att ga fran vilja till
handling. Det gar inte att vianta pa att
man ska fa motivation. Fundera pa:
Vad ér det absolut minsta steget som
just du kan ta i 6nskad riktning? Och
kom hag att det dr svérare att sluta dn
att borja med nagot, sager hon. Tank
”Jag ska dta en gronsak varje dag” i
stéllet for ”Jag ska sluta ata kaffebrod
varje dag”. Det dr ocksa viktigt att
vara talmodig.

— For att hitta motivation att skapa

"Det giller att g fran
vilja till handling. Det gér
inte att vanta pa att man

ska fd& motivation”

ett mer hdlsosamt liv sa dr det vik-
tigt att hitta nagot som man tycker
ar kul. Da ér det héllbart 6ver tid.
For att skapa nya vanor sa bor man
upprepa den nya vanan regelbundet
under 3-6 manader for dé sitter den
i ryggraden. Och starta gradvis, det
vanligaste misstaget dr att borja med
till exempel for hard traning eller att
ldgga om sina matvanor totalt pa en
gang. Ge inte upp om det inte blir
resultat pa en gang. Ta sma steg, det
viktiga dr att fa lyckas med de steg du
tar, siger Hanna Isaksson.

Ett tips pa att fordndra sitt beteende
ar att gora det med "mikrovanor”,
som innebdr att man ska koppla ihop
en ny vana med en vana man redan
har och borja med det absolut minsta
steget som man kan ta. Nar man till
exempel brygger en kanna kaffe sa
kan man under tiden gora en fysisk

aktivitet, till exempel gora fem arm-
héavningar i rullstolen eller dra med

gummiband eller sa kan jag stretcha
ndr jag tittar pa nyheterna.

Hanna Isaksson uppmanar alla
att lamna bekvidmlighetszonen och i
stéllet vaga utmana sig sjdlva - men
att gora det lite lagom!

- Mitt tips dr att skapa hélsosam-
ma vanor och alltid avsitta tid for
fysiska aktiviteter. Det ar viktigt. Och
var inte radd for att be om hjalp for
att hitta traningsakti-
viteter. Lar kdnna dig
sjalv och se vad du mar
bra av, lyssna pa din
kropp, vad behover
just du? sdger Hanna
Isaksson.

Hanna vill hellre fo-
kusera pa 16sningar dn
pa problemen.

— Sluta att vinta pa
din motivation. Borja
utforska nya aktiviteter
och gor nagot. Att dnd-
ra vanor dr svart men det gar, siger
hon.

Text: Jonas Jonsson

Fakta/Hanna Isaksson

Hanna Isaksson ar folkhalsovetare
med inriktning pa halsa for personer
med funktionsnedsattning. Hanna har
sjalv en funktionsnedsattning och har
lyssnat pa och arbetat med personer
med olika funktionsnedsattningar i nas-
tan hela sitt yrkesliv.

Bor: Utanfor Linkoping.

Familj: Make och tva tonarsdottrar.
Hobbies: Blev traningsnord vid 31 ars
alder och vidhaller att det aldrig ar for
sent att bérja med nagot nytt. Ar helt
insnoad pa Tolkiens bocker, Monty
Python och evolutionspsykologi.
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sina vanor for att ma battre

e

§ "
Hanna Isaksson vill uppmuntra och motivera alla med funktionsnedsattning att vaga utmana sig sjalva. Hon betonar att det gar att leva ett halso-
samt liv med en funktionsnedsattning. "Mitt tips ar att skapa halsosamma vanor och avsatt alltid tid for fysiska aktiviteter. Det ar viktigt.”
Foto: Jonas Jonsson
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Nyheter

RTP Nordvast varvar bra
men Norrtalje varvar bast

RTP Nordvast ligger fyra i
Personskadeforbundet RTP:s
medlemsvarvartavling. Det be-
ror framfor allt pa att forening-
en ar aktiv. Varje ar anordnas
bland annat en musikkvall som
ar ett populart inslag.

— Det ar alla aktiviteter som
gor att vi kan locka nya med-
lemmar, sager Hernan Ravanal,
ordférande i RTP Nordvast.

RTP Nordvist for inte en slumrande
tillvaro utan ar tvartom en driftig
lokalf6rening. I slutet av oktober
arrangerades en musikafton pa ett
Scandic hotell i Upplands Visby.
Och det dr ett evenemang som féren-
ingen arligen anordnar och i ar stod
gruppen “Jazz pa vinden” for under-
héllningen.

- Det dr en musikkvall som jag ser
fram emot varje ar. Det dr sa trevligt
att traffa andra medlemmar, sdger
Lage Eckeskog, medlem i RTP Nord-
vast sedan manga ar tillbaka.

— Nar vi har denna kvill med mu-
sik och mat sa far man alltid triffa
nya manniskor. Det dr trevligt. Jag
har varit med pa dessa musikaftnar i
sd manga dr, saiger Tommy Svensson,
som sitter i RTP Nordvists styrelse.

- Umginget ar viktigt. Att fa traf-
fa andra betyder vildigt mycket. Det
ska man inte underskatta, siger Leif
Ekstrom, som ocksa har varit med-
lem i foreningen i manga ar.

RTP Nordvist arrangerar dven
grillkvallar, fiskeresor, jultraffar
och biljardkvillar. Att de dr en ak-
tiv forening paverkar intresset for
foreningen. Personskadeforbun-
det RTP har under hosten haft en
medlemsvarvartivling. I mitten av
november ldg RTP Nordvist pa fjar-
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deplats i hela Sverige.

- Jag tror det beror pa att vi har
det kul i foreningen. Och det ér alla
aktiviteter som gor att vi kan locka
nya medlemmar, sdger Hernan Ra-
vanal.

Personskadeférbundet RTPs med-
lemsvérvartivling avslutas i slutet av
aret. Da krons vilken férening i Sve-
rige som har vérvat flest medlemmar.
Precis vid denna tidnings presslagg-
ning lag Norra Kalmar lokalférening
pa forstaplats. Men bést i Stockholms
ldn ér inte RTP Nordvist. Det ar RTP
Norrtilje. Precis innan tidningen
skulle skickas i vag till tryckeriet av-
ancerade Norrtidlje fran en fin tredje-
plats till en superfin andraplats.

— Det kdnns roligt, men vi har inte
gjort nagot speciellt. Folk tycker att
det dr roligt att fa var med. Vi har

N
Maria Vidal var en av alla gaster nar RTP Nordvast arrangerade sin arliga musikafton.
Foto: Jonas Jénsson

en hog ndrvaro pa vara badtraffar,
sdger Marie Karlin, ordférande i RTP
Norrtélje.

Norrtilje anordnar batresor, fore-
lasningar, terminsavslutningar och
jultraffar. Men det som lockar mest
ar badtréffarna. RTP Norrtéljes bad-
verksamhet dr sd populdr att det ar
ko for att fa en plats.

- Det dr badet som framfor allt gor
att vi far nya medlemmar. Det finns
bara ett enda bad i Norrtilje och nar
folk far veta om véra badtraffar sa vill
de bli nya medlemmar, siger hon.

RTP Norrtélje har till och med
moten i badet i stillet for att ha mo-
ten i nagon lokal.

- Att ha moéten i badet ar lattsamt
och kul. Vi har jobbat upp rutiner

som funkar bra, sdger Marie Karlin.
Text: Jonas Jonsson
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Karin Aronsson ar en av initiativtagarna till Funktionsrattspodden som tar upp aktuella @mnen inom funktionsrattsrorelsen.

Foto: Jonas Jonsson

Funktionsrattspodden tar upp viktiga amnen

Funktionsrattspodden, med ett
tydligt funkisperspektiv, pro-
ducerar ungefar tio avsnitt per
ar och tar upp aktuella @mnen
som beror funktionsrattsrorel-
sen i Stockholms lan.

Under covidpandemin borjade
Funktionsritt Stockholms lan pro-
ducera en podcast, som fick namnet
Funktionsrittspodden. Eftersom det
inte anordnades nagra fysiska moten
blev podden ett viktigt verktyg for
att sprida information. Karin Arons-
son, intressepolitisk handldggare pa
Funktionsritt Stockholms lén, var en
av initiativtagarna till podden.

- En del laser tidningar och andra
soker information pa andra sétt. En

RTP-S Aktuellt Nr 4 - 2023

podcast ar bra for da kan vi na ut till
dem som tar till sig information pa
annat sitt én genom att ldsa, sdger
hon.

Varfor ska nagon lyssna pa just er
podcast?

— Det dr ett bra sdtt att na ut till va-
ra medlemsorganisationer. Vi pratar
om intressanta funktionsrattsfragor,
sager Karin Aronsson.

Vad har den som andra poddar inte
har?

- Vi tar upp och pratar om olika
sambhadllsfragor och vi gor det med
ett funkisperspektiv i en regional
kontext. For de som bor i Stockholms
lan, sager Karin Aronsson.

Funktionsrattspodden producerar
ungefir tio avsnitt per ar och har

cirka 300 lyssnare per avsnitt. Nagra
exempel pa teman som tagits upp

ar "Insiktsutbildningar och osynliga
funktionsnedsittningar”, "Digitalt
utanférskap och FUB” och "Intervju
med Huvudvirksforeningen”.

Andra som producerar podds-
andningar ar Mag- och tarmforen-
ingen i Stockholms lan och Habili-
tering & hilsas podcast “Funka olika
- podden om livet med funktions-
nedséttning”.

Text: Jonas Jonsson

Funktionsrattspodden

https://funktionsrattstockholmslan.se/
funktionsrattspodden/
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Historia

Bethany — en armlos surfare
och forebild

Bethany blev attackerad av en haj nar hon var 13 ar gammal. Trots avsaknaden av en arm larde hon sig snabbt att justera sin
teknik for att kunna surfa igen. "Det har ar vad jag dromde om, och férlusten av min arm stoppade inte den drémmen” sager hon.
Foto: Wikipedia commons
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En solig dag 2003 beger sig
13-ariga Bethany Hamilton ut
for att surfa med en kompis.
Plotsligt hugger en 4,5 meter
lang vithaj av hennes vénstra
arm. Trots avsaknaden av en
arm har hon vunnit manga sur-
fingtavlingar och hon har blivit
en stor forebild. Hon visar att
det gar att fortsatta att forverk-
liga sina drommar trots ett
handikapp.

Bethany Meilani Hamilton, fods

8 februari 1990 i Lihue p& Hawaii.
Hon vaxer upp med sin far, mor och
tva broder och hela familjen delar
ett stort intresse for surfing. Bethany
visar tidigt att hon &r en enastaende
surfingtalang och far redan som nio-
aring sponsorer. Hon vinner tavling
efter tdvling, men en dag tar livet en
ny vindning.

En varm och solig dag 2003 be-
ger hon sig ut med sin bréda till-
sammans med en kompis. De tva
kompisarna ligger pa sina surfing-
brador med armarna hingandes ner
i vattnet. Plotsligt kinner Bethany
hur nagot under vattnet drar henne
framat och bakat. Dérefter biter en
4,5 meter lang tigerhaj blixtsnabbt
av hennes vénstra arm strax under
axeln. Hon lyckas halla sig kvar pa
briadan samtidigt som vattnet fargas
rott. Hon far hjélp att ta sig till ett
sjukhus och genomgar flera opera-
tioner. Trots den allvarliga olyckan
ger hon sig redan efter en manad ut
pa sin brada igen. Hon lér sig snabbt
att justera sin teknik for att kunna
surfa igen. Tack vare sin starka tro
pa Gud, en karleksfull familj och sin
karlek till surfingen lyckas hon ta sig
tillbaka till vagorna.

Bethany atervinder dven snabbt
till platsen dar hon blev attackerad.

- Jag antar att min passion for
surfing vagde tyngre d4n min radsla
for hajar, och jag vintade bara tills
ldkaren sa okej for mig att atervinda
till havet, sdger hon i en intervju till
tv-kanalen CNN.
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soul surfer

Historia

R —

AR

Filmen "Soul Surfer”, som ar en dramatiserad berattelse om Ha-

miltons surfkarriar och hajincident, slapptes 2011.

Inom ett ar deltar hon aterigen
i olika tavlingar och nér hon ér 15
ar vinner hon en nationell surfing-
tavling. Hon gor flera bra tavlingar i
World Surf League (WSL). Det som
gor henne kind bland allmdnheten
ar ndr hon, endast 14 ar gammal,
far hjéilp med att skriva boken "Soul
Surfer”. Tre ar senare gors doku-
mentiren "Heart of a Soul Surfer”,
som berdttar om hennes resa tillbaka
till surfandet efter hajattacken. Bok-
en "Soul Surfer” blir ar 2011 dven
en Hollywoodfilm med AnnaSophia
Robb, Helen Hunt, Dennis Quaid
och Carrie Underwood i rollistan.

Hamilton skriver flera bocker for
att inspirera andra. Och hon ér en
flitig forelasare och pratar da om
motivation och viljan att fortsétta
forverkliga sina drommar trots per-
sonliga utmaningar.

- Jag kan inte fordndra livet till
hur det borde se ut, utan det jag kan
gora dr att omfamna livet som det dr,
sdger Bethany i samma intervju med
CNN.

Foto: Wikipedia commons

Hamiltons mentalitet spelade en
stor roll f6r hennes resa att komma
tillbaka till surfingeliten.

— Det hidr dr vad jag dromde om,
och forlusten av min arm stoppade
inte den drommen.

— Det ér bara mitt tinkesdtt och
mitt férhallningssatt till mina utma-
ningar som satter granser. Det jag
fokuserar pa dr vad jag kan gora och
vad som dr majligt for mig att gora
sager hon i samma intervju med
CNN.

Nir hon dr 23 ar gifter hon sig och

idag dr hon 33 ar och har tre soner.
Text: Jonas Jonsson

Tips pa bocker av
Bethany Hamilton:

“Soul Surfer”, 2004, av Bethany Ha-
milton, Sheryl Berk, Rick Bundschuh.

"Be Unstoppable”, 2018, av Bethany
Hamilton
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Bad — Gymnastik — Bastu

Vill Du som medlem i RTP

— fa guldkant pa tillvaron? Ma battre? Och fa motion i en bassdng med varmt vatten?
Kom da och delta i var vattengympa! Kontakta respektive kontaktperson eller kansliet
for anmalan och fragor. Badavgiften under hdsten ar 320 kronor per termin. Avgiften

kan betalas till bankgiro: 134-6261 eller via swish: 1236783112.

Glom ej avsandare och vilket bad insattningen avser.

Betala forst nar vi vet att verksamheten kommer att starta.

Bad
Vattenhuset Sfaren
(1+2)

Vattenhuset Sfaren
(1+2)

Vattenhuset Sfaren
(1+2)

Beckomberga Simhall
Soderberga allé 80 (1+3)

Nacka Sjukhus
Rehab avd (2)

Langbrobadet
(1+3)

Dragongarden
Upplands Vasby (1+2)

Aktiva Re Akersberga
Hackstavagen 22 (1+2)

Badet pa ROS
Hamnvagen 2 (1+2

Norrtalje

Sodertilje
Allaktivitetshuset (1+2)

Vattenhuset Alvsjo

Vattenhuset Tyreso

(1) sjukgymnast/ledare finns

OBS! Om du som badare inte kan komma, anmal férhinder till badets kontaktperson,

Kontaktperson
Dick Grin
070-324 49 95

RTP-S kansli
08-545 622 60

RTP-S kansli
08-545 622 60

RTP-S kansli
08-545 622 60

Eva Bellbrant
070-061 89 10

Roswitha Kempe

070-602 59 91

RTP-S kansli
08-545 622 60

Anneli Hogreve
070-445 28 81

Nann Palmgren
070-743 24 73
RTP-S kansli

08-545 622 60

RTP-S kansli
08-545 622 60

Jane Roos
070-474 32 39

Badtider

Mandagar 17.30 — 18.30

Bassang eller sittgympa

Tisdagar 09.30 — 10.30

Torsdagar 09.30 — 10.30

Mandagar 12.00 — 13.00

Tisdagar 18.00 — 19.30

Sondagar 09.00 — 10.30

Mandagar 18.15 - 19.15

Onsdagar 16.30 — 17.15

Onsdagar 17.00 — 21.00

Onsdagar 15.00 — 16.00

Torsdagar 16.30 — 17.30

Tisdagar 10.30 — 11.30

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

Hostens

sista baddag

11 december

12 december

14 december

18 december

12 december

17 december

11 december

Varens
forsta baddag

8 januari

9 januari

11 januari

8 januari

9 januari

14 januari

8 januari

13 december 10 januari

13 december

13 december

14 december

12 december

var ocksa uppmarksam pa SMS-information fran RTP-S ifall badet av nagon orsak stallts in.
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10 januari

10 januari

11 januari

9 januari
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Aktiviteter

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

RTP-S

Nya och gamla medlemmar halsas vilkomna till samtalstraffarna! Vi tar upp aktuella dmnen eller
problem och delar med oss av erfarenheter och var mangariga kunskap av rehabilitering, hjalpmedel m.m.
Om inte annat anges sa hélls samtalstriffarna i RTP-S lokaler pa Kavalleriviagen 24, Sundbyberg.

Kaffe/te till sjalvkostnadspris.

Samtalstraff med boccia

Hjarnskadade

Tid: Mandagar klockan 13.00-15.00

Datum: 4, 11, 18 december, 2024. 15, 22, 29 januari. 5,
12, 19, 26 februari. 4, 11, 18, 25 mars.

Vi tar upp aktuella amnen eller problem och delar med
oss av erfarenheter och av manga drs uppbyggda natverk
vad giller rehabilitering, hjalpmedel med mera.

Kaffe/te med brdod till sjélvkostnadspris: 15 kronor.
Anmilan: Senast torsdagen fore motet till RTP-S, kansli
08-545 622 60 eller info@rtps.se

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

Att leva med hjarnskada

RTP-S erbjuder féreldsningar om livet efter en
traumatisk hjarnskada med Christer Olsén for
bade skolelever och yrkesverksamma inom vard
och omsorg, forsakringsbransch och forsknings-
verksamhet.

Varmt valkomna att kontakta oss fér mer
information:

Christer Olsén
08-545 622 63 / :
christer.olsen@rtps.se |
eller RTP-S kansli:
08-545 622 60 /
info@rtps.se
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Samtalstraffar med Polioskadade pa
RTP-S kansli

Vi tar upp aktuella &mnen eller problem och delar

med oss av erfarenheter och var mangariga kunskap av
rehabilitering, hjdlpmedel med mera.

Tid och datum: 6 december, 10 januari, 7 februari, 6
mars.

Alltid pa onsdagar klockan 13.00-15.00.

Plats: Kavallerivagen 24 i Rissne.

Kaffe/te med kaffebrod till sjalvkostnadspris: 15 kronor.
Anmailan: Senaste mandagen fore motet till RTP-S kans-
li. 08-545 622 60 eller info@rtps.se

Kontaktperson: Cecilia Paulsson 08-545 622 64 eller
cecilia.paulsson@rtps.se

RTP-S Friskvard

Gymtraningen pa Aleris Rehab Station
Stockholm sker tre dagar i veckan
Traningen pa Aleris Rehab Station Stockholm
dger rum tre ganger per vecka. Tiderna dr man-
dagar 17.30-19.30, onsdagar 17.30-19.30 samt
l6rdagar 13.00-15.00.
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Aktiviteter

Folj med till en strutsfarm och t|II Zarah Leander'

RTP-S varresa till Vikbolandet 25/4 2024

Vi aker fran Kavallerivdgen kl. 09.30 mot Vikbolandet.

Det forsta besoket ar pa Vikbolandets strutsfarm, nir
vi kommer dit borjar vi med guidning runt pa garden.

Vi far ldra oss allt om strutsar, hur gammal blir en struts,
hur stora ar dggen, kan dom flyga, ja fragorna kan bli
manga.

Efter guidningen dr det dags att dta lunch som saklart
ar strutskott. Nér lunchen ar avklarad finns det tid till att
titta sig runt i butiken. Méanga av varorna har strutsan-
knytning men det finns dven varor fran andra lokala
producenter. Nu borjar det bli dags att aka vidare och det
ar till Zarah Leander museet som inte ligger langt ifran
Strutsfarmen.

Har far vi en presentation av museet och Zarah Le-
ander. Efter presentationen gér vi runt pa egen hand pa
museet och besoker filmrummet.

Vi avslutar besoket med att dricka kaffe/te och njuta av
en god bulle.

Reseinformation: For medlemmar 730 kronor. For
icke medlemmar 1 230 kronor.

I priset ingdr:

Resa i buss med lift for rullstolar.

Lunch.

Eftermiddagskafte.

OBS! Intresseanmalan ska goras senast: 8 april 2024
till Cecilia Paulsson 08-545 622 64 eller cecilia.paulsson@
rtps.se.

Bindande anmilan efter sista anmilningsdag. Kom
ihag att anmila hjalpmedel, specialkost och undvik starka
dofter. Sundbergs Busstrafik AB erbjuder inte avbestall-
ningsskydd, du bor darfor ha en personlig reseforsékring
med avbestillningsskydd. Om du inte har reseforsékring
i din hemforsakring bor du kontakta ditt forsakringsbo-
lag och teckna en separat reseforsakring. Observera att i
vissa bankkort ingéar en reseforsakring. Sundbergs Buss-
trafik innehar lagstadgad resegaranti.

Glom ej att meddela allergier och att ej anvdnda starka

dofter. Vilkomna till en hérlig dag nar véren borjar spira.
Arrangor: RTP-S Aktivitetskommitté

| april nasta ar arrangeras en spannande resa som stannar till bade vid
en strutsfarm och vid Zarah Leander museet.
Foto: Wikipedia commons

Planer smids for att nasta ar aka pa en resa runt Vattern

Det finns planer pa att arrangera en fyradagars resa runt
Vittern. Resan ska ske ndgon gang under augusti/sep-
tember 2024. Max 30 deltagare. Kostnad for medlemmar
4800 kronor, for icke medlemmar 6800 kronor. Forslag
till program: Dag 1. Formiddagskaffe och lunch pa vigen
till Jonkoping. Besok pa Militarflygmuseet i Linkdping
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och Chokladfabriken i Odeshog. Dag 2. Huskvarna mu-
seet, resten av dagen dr inte planerad dn. Dag 3. Besok

i Hjo eventuell stadsvandring eller museet. Lunch och
ddrefter ater mot Stockholm. For mer information: mejla

cecilia.paulsson@rtps.se eller ring 08-545 622 64.
Arrangor: RTP-S Aktivitetskommitté
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Hander i Sodertalje

Sodertalje RTP arrangerar en trevlig och

gemytlig jullunch tillsammans med DHR
Sodertdlje RTP arrangerar traditionsenligt en jullunch,
denna gang tillsammans med DHR. RTP bjuder in sina
medlemmar till jullunch for sjélvkostnadspris av 100 kr/
person

Tid och plats: Lunchen dger rum lérdagen den 9 decem-

ber klockan 13.00 i Allaktivitetshuset Gruvan i Sodertilje.

Det blir smatt och gott fran traditionellt julbord, levande
musik och en liten julklapp. Meddela dven allergier vid
anmalan Betalningen sker till RTP:s Plusgiro: 576790-0
senast den 4 december.

Anmalan: eva.d.molnar@ gmail.com. Eva Molnar: 070-
486 95 13 eller Jan Jonsson 070-250 84 03.

Sista anmaélningsdag: mandagen den 4 december.

Paraffinbadsbehandlingar ager rum varannan
vecka i lokalen Hobbyn

Det blir en fortsdttning med paraffinbadsbehandlingar.
Varannan vecka, pa torsdagar klockan 15.00-16.00, kom-
mer det anordnas paraffinbad i lokalen Hobbyn. Med
start torsdagen den 18 januari, under vecka 3, 2024.
Kontakt: Ingrid och Jan Jonsson: 070- 250 84 03

RTP Sadertalje anordnar avslappande yoga-
traffar pa mandagar i Gruvan

RTP Sodertilje fortsatter med Yogatraffar. Den nya sé-
songen drar i gang mandagen den 15 januari, vecka 3,
2024.

Plats: Allaktivitetshuset, Gruvan.

Tid: mandagar, klockan 13.00-14.00

For anmilan och for mer information: mejla: eva.d.
molnar@ gmail.com.

Wwo9o"sjaxad :0104
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Aktiviteter

Ovriga aktiviteter

Slappna av med en skon och nyttig

yoga- och meditationskurs pa kansliet

Vill du lara dig att slappna av sa ar RTP-S kurs nagot for
dig! Kursledare dr Christer Olsén och han kommer att
starta en yoga- och meditationskurs i host.

Kursen sker varannan vecka pa tisdagar. Det finns
inget krav att man maste delta varje gang. Det 4r bara att
anmala sig och komma till RTP-S kansli. Kursen ar utan
kostnad.

Plats: RTP-S kansli, Kavallerivigen 24, Sundbyberg.
Tid: 13.30-14.30.

Datum: 12, december. 2024: 23 januari. 6, 20 februari. 5,
19 mars.

Anmélan: 08-545 622 63 el. e-mail: christer.olsen@rtps.se

__Foto: Pixabay.com

..

Pa arets julfest vantas julmust, jultalirik,
glogg, kaffe och pepparkaka

Torsdagen den 7 december klockan 11.30 - cirka 13.30
planerar RTP-S for en jullunch i RTP-S lokaler pa
Kavallerivdgen 24 i Rissne.

Kostnad: Jultallrik med julmust eller ramldsa och

kaffe med kaka till ett pris av 150:- per person.
Anmélan: Om firre dn tio personer anmaler sig sa stalls
jultriffen in.

Vid for fa anmalda deltagare sa anordnar Personska-
deférbundet RTP-S istéllet en jultraff med glogg och pep-
parkakor pa kansliet. Klockan 13.30- cirka 15.00.
Inbetalning: Avgiften 150:- per person betalas in pa Bg:
134-6261 eller Swish 1236783112 senast 4 december.
Skriv "Jultraft 7/12” pa inbetalningsavin.

Anmailan senast: Mandagen den 4 december.
Anmalan dr bindande. Till tel. 08-545 622 60 eller info@
rtps.se.

Kom ihag att trana pa Aleris Rehab Station
Stockholms toppmoderna gym!

Glom inte bort att det ar gymtraning pa Aleris Rehab
Station Stockholm. Tridningen pa Aleris Rehab Station
Stockholm dger rum tre ganger per vecka. Tiderna ar
mandagar 17.30-19.30, onsdagar 17.30-19.30 samt lorda-
gar 13.00-15.00. En ledare finns alltid pa plats.

For mer information: mejla cecilia paulsson@rtps.se el-
ler ring 08-545 622 64.
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Rapporter

JaZZ|ga toner ljo dn Nordvas tbj"d pa fest

RTP Nordvé'ls arrangerade traditionsenligt ett samkvam med middag och musik. | &r stod gruppen "Jazz pa vinden” for underhallningen. Ett 30-tal
personer njot av god underhallning, trevligt séllskap och god mat.
Foto: Jonas Joénsson

Forelasning om "postpoliomottagningens” nya uppdrag

| bérjan av november arrangerade RTP-S en medlemstraff pa RTP-S kansli i Rissne. Temat var "Postpoliomottagningen — nu och i framtiden”. La-
karen Eva Melin, verksamhetschefen Anna Uher och sjukskoéterskan Sara Kallstrém berattade om mottagningens nya uppdrag. Ett 20-tal ahorare
kom till férelasning och de fick ocksa stélla fragor till forelasarna. Las tidningen RTP-S Aktuellt nr 3, 2023, foér mer information.

Foto: Jonas Jonsson
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Gotland 10-13 september 2023

Klockan 09.00 startade resan till
Gotlandsfirjan fran Kavallerivigen.
Eftersom det var en sondag och ing-
en trafik kom vi fram till Nynashamn
i god tid. Var busschauffér Desirée
bjod oss pé en tur utefter havet. Det
kindes som en bonus och det blev en
bra start pa resan!

Nar vi kom fram till Visby akte vi
till Almedalen, dér var guide Gunilla
motte upp oss i strilande sol for en
stadsvandring som avslutades i Bota-
niska trddgarden.

Direfter akte vi till Scandic Visby
dér vi bodde under hela Gotlands-
resan. Pa hotellet at vi varje kvill en
god middag.

Andra dagen, efter frukosten, akte
vi sdderut mot rauken Hoburgs-
gubben. Vi dkte genom charmiga
Kronvalls fiskeldger langs Ekstakus-
ten, med fantastiska martallar och
enebuskar, och stannade till slut hos
Margus i Hablingsbo for shopping
och fika. Min sambo Esko och jag
kopte en burk Margus Angshonung,
och den var sa god!
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Rapporter
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Faro bjod pa ett fantastiskt cenerl. De krga raukarna i Lanammars star stadigt Iangs med klapperstensstranden.

Det arrangerades en tavling dar
alla i reseséllskapet skrev sitt telefon-
nummer pé olika kvitton. Vinnaren
i tavlingen skulle fa en hink med tva
kilo dngshonung.

Vinnaren skulle dras den 30 sep-
tember nér de stingde for sisongen.
Spannande!

Pa pensionat Holmhillar &t vi lunch
utomhus. Pa vig tillbaka besokte vi
Sudrets medeltida kyrkor.

Den tredje dagen tog vi bilfarjan
till Far6. Vi besokte Farokyrka och
Ingemar Bergmans grav. Vi fick se
nagra filminspelningsplatser. Sex fil-
mer spelade han in pa Faro.

Vi stannade till vid Langhammars
raukar, som var sa maktiga. Lunch
at vi pa Farogérden ute i det fina
sensommarvédret. Pa vag tillbaka till
bilfirjan stannade vi vid Ryssnés dar
Engelska kyrkogarden ligger. Kyrko-
gérden var en kolerakyrkogard som
anvandes under mitten av 1800-talet.

Sista dagen lastade vi in védskorna i
bussen och akte dsterut. Vi stannade
till vid Roma Klosterruin, som var
fantastisk att se.

Foto: Mariana Makinen

Lunch at vi i Katthammarsvik som
ligger vid havet p& Ostergarnslandet.
Vi satt ute i solen och njot. Nar vi
satt ddr sag vi svarta moln pa himlen
men vi klarade oss utan regn. Pa vig
till baten i Visby borjade det att reg-
na men vad gjorde det ndr vi konsta-
terade att vi hade haft ett underbart
sensommarvéader under var vistelse
pa Gotland.

Vil framme i Nyndshamn tog sig
négra i sdllskapet hem pa egen hand
medan vi andra tog bussen tillbaka
till Sundbyberg.

Det hir var Eskos och min forsta re-
sa med RTP men inte den sista. Det
var sa trevligt att mota alla harliga
medresendrer, fa uppleva sa mycket
pa Gotland och ha en sadan fantas-
tisk busschauffér som Desirée!

Vi fick fina minnen, tack!

Hailsningar fran Mariana och Es-
ko.

P.S.

Den 30 september fick jag ett sms
om att jag vunnit tva kilo Angsho-
nung.

Text: Mariana Mékinen
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Fysioterapeuten Johan Sundin upp

Prolog.

Varfor gor vi fel? Nar vi vet, sd vil,
hur vi bor gora! Ja, det var fragan vi
stéllde till vér fysioterapeut Johan
Sundin.

En hosteftermiddag berdttade han
lattsamt och begripligt om varfor
det dr ganska naturligt att gora fel.
For manga av oss blev det en riktig
aha-upplevelse. Det kanske blir det
for dig ocksa, nu ndr du nu kan la-
sa delar av foreldsningen. Som den
sanna fysioterapeut Johan r, la han
sa klart in pausrorelser, sa vi inte be-
hovde sitta stilla hela tiden. Gor sa du
ocksa nér du laser.

Hall till godo:

Text: Nann Palmgren

Att vara rorelseradd

Att vara radd fOr att rora sig dr inte sa
ovanligt hos den vuxna befolkningen.
Framfor allt om vi sétter relationen
mellan att vara radd for rorelse och
smarta. Rorelseradsla, som vi brukar
sdga, dr nagot som hinder de flesta
av oss bade medvetet och omedvetet,
framfor allt ndr vi gjort illa oss efter
vi ramlat pa grund av yrsel och blir
radda for att utféra samma aktivitet
igen med risk for att det hdnder igen.
Da sjdlva ordet rorelse ofta ér for-
knippat med négot positivt ar radsla
oftast nagot som vi uppfattar som
negativt. Sjukvérdstermen &r kinesi-
ofobi.

Sjélva ordet rorelserddsla borjade
med professor Johan Vlaeyen som
utarbetade en modell for relationen
med rorelserddsla och andra faktorer
for utveckling av langvarig smarta.
Han utarbetade en modell tillsam-
mans med andra forskare som kallas
“kognitiv-beteende rddsla-undvi-
kandemodell”. Denna modell ger en
forklaring till ett forlopp som kan
ske vid smirta. Att tdnka negativt
om smadrta kan ge katastroftankar.
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RTP Norrtéljes medlemmar far regelbunden gymnastik. Johan Sundin visar vilka rorelser som passar bra.

ge upp, vaga vilja bli battre, se till att ha fortroende till vardpersonal, ha tdlamod och ténk att alla blir mer

Dessa tankar kan sedan skapa rorel-
seradsla da det gor ont att rora pa
till exempel en arm som varit bruten
som fortfarande gor ont eller en hoft
som fortfarande gor ont fast man fatt
en protes och artrosmartan skall nu
vara borta. Detta i sin tur leder till
nedstimdhet, depression och nedsatt
funktionsformaga.

Att vara radd ar nagot biologiskt

inom oss. Det dr ocksa viktigt att den
funktionen finns, framfor allt om
vi stalls infor ett hot dér vi behover
vilja om vi skall fly eller forsvara oss.
Formodligen har rddsla dven gjort
att vi som manniskor har overlevt i
situationer.

Forskning har visat att méanniskor
som hade en f6rhojd grad av rads-
la-undvikande instéllning har en

RTP-S Aktuellt Nr 4 . 2023



Johan Sundin skriver i artikeln att "Mitt rad ar att inte
eller mindre rorelseradda i livet nar nagot hander.”

Foto: Marie Karlin

okad risk med upp till tva ganger att
over tid utveckla ryggbesvir.

Rddsla dr ndgot som analyseras i
vara limbiska strukturer i hjarnan.
Dessa strukturer dr vara kdnslostruk-
turer. Manga har nog hort om amyg-
dala som &r en av dessa strukturer
som dr mycket viktig i relation till
smarta. Amygdala lagrar garna kéns-
lor av typen oro, dngest, nedstaimd-
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het, vinda och ridsla. S om vi har
smirta och inte vet varfér vi har ont
sa upplever vi oftast smirtan som
jobbig emotionellt och kan bli radda
for den.

I véar kropp har vi ett automatiskt
nervsystem, det autonoma. Detta
reglerar bland annat blodtryck, mat-
smiltning, andning och hjartfrek-
vens. Det kan delas upp i tva grenar,
det sympatiska och det parasympa-
tiska. Enkelt forklarat ar den sym-
patiska grenen den som utsondrar
adrenalin, 6kar lungvolym och okar
hjartslag. Ungefir det vi behover om
vi dr sena till bussen och behéver
springa.

Den parasympatiska delen funge-
rar tvirtom och drar ihop lungorna
och minskar hjirtslagen. Det som
hénder nir vi ldser en god bok, gar
en lugn skogspromenad eller har det
mysigt hemma med familjen.

Att ha smarta under lingre period
och vara stressad kan ge sympatikus-
paslag som da gor att musklerna
blir mer spanda. Om muskler blir
mer spinda sa kan de i sin tur borja
smarta och smarta dr nagot som kan
skapa ridsla och radsla i sin tur dr
stressande for kroppen som kan ge
ytterligare sympatikuspaslag. Att

hamna i ett ekorrhjul dr inte ovanligt.

Sa hur skall vi bryta detta?

Det viktiga tror jag ar att vara arlig
mot sig sjdlv till att borja med. Att
bli mer medveten om sig sjdlv och
sin kropp underldttar bade for dig
och for sjukvardspersonalen. Sedan
ar det viktigt att vara drlig i ett mote
med sjukvardspersonal. Sdg att du ar
orolig, hall inte detta inom dig. Vaga
ocksa std pa dig att bli undersokt
sa att du kinner dig trygg sa att din
radsla minskar. Glom inte bort att
fraga igen om du inte forstar. Ju mer
du forstar och ar trygg desto mindre
riadsla har du, vilket ger ringar pa
vattnet med minskad aktivitet amyg-

manar till att inte vara rorelseradd

dala som sedan leder till minskad
smarta.

Behandlingar vid rorelsesmirta
kan vara stodjande samtal till exem-
pel hos kurator, psykolog, diakon.
Aven behandling hos sjukgymnast
med smartkompetens, multimodal
rehabilitering och ldkare ar nagot
som kan hjdlpa.

Ibland ér saker enkelt och ibland
inte. Mitt rad ar att inte ge upp, vaga
vilja bli battre, se till att ha fortroen-
de till vardpersonal, ha tdlamod och
tank att alla blir mer eller mindre
rorelseradda i livet ndr nagot hander.
Jag skulle ocksa vilja ge ett tips att
kontakta forening, privat aktor eller
sjukvard och delta pa ndgon form
av rehabilitering i grupp. Att vara
delaktig i grupp skapar ofta ett storre
sammanhang samt att stodet, i sina
besvir, blir sa mycket storre 4n att
klara av allt sjdlv. Jag skulle ocksé
vilja sla ett slag for vattengympa som
ar skonsam, oftast i varmt vatten och
en trevlig trdningsform tillsammans
med andra ménniskor.

Text: Johan Sundin
Legitimerad sjukgymnast/fysioterapeut.
Specialist inom smarta och smartbehandling
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Johan Sundin motiverar och inspirerar till att
bryta rorelseradslan.

Foto: Marie Karlin
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Valberedning

Distriktet, RTP-S

Valberedningen i distriktet vill uppmana lokalférening-
arna att nominera personer till styrelsen. Valberedning-
en efterstravar att till distriktsdrsmotet kunna foresla

en kompetent och representativ distriktsstyrelse med
kriterierna bred kompetens, aldersspridning och kon.
Diagnostillhorighet har en underordnad betydelse men
kunskap om alla skadegrupper inom organisationen ar
viktig.

Valberedningen i distriktet, RTP-S

Liiza Pettersson, Sodertilje lokalférening

Yvonne Andersson, StS

For att komma i kontakt med distriktets valberedning
kontakta kansliet tel 08-545 622 60.

Valberedningen i Stockholms lans

lokalforeningar

Valberedningarna har pabdérjat sitt arbete infor arsmotet

2024 och tar tacksamt emot forslag pa lampliga personer

till lokalforeningarnas styrelser. En stark styrelse har stor

betydelse for oss medlemmar. Vénta inte med att kontak-
ta valberedningen!

StorStockholms lokalforening
Yvonne Andersson
073-977 43 97

Norrtilje lokalforening
Nanna Vilimaa
0739-60 10 00

Mona Hammarstrom
0176-22 59 55

Nordvistra Storstockholms lokalférening
Sven-Axel Lundstrom

073-692 42 44

Lage Eckeskog

070-366 61 33

Sodertilje lokalférening

Jan Jonsson
070-250 84 03
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Forslag till foredragningslista vid
lokalforeningarnas arsmoten enligt
normalstadgarna.

A. Provning om drsmotet dr stadgeenligt utlyst

B. Val av presidium
- motesordforande
- protokollforare
- tva protokolljusterare
— tva rostraknare

C. Faststillande av foredragningslista

D. Styrelsens arsredovisning
- verksamhetsberattelse
- faststdllande av resultat- och balansrakning
- foredragning av revisorernas berittelse
- fraga om ansvarsfrihet for styrelsen

E. Faststdllande av antalet ledaméter i styrelsen

F. Val av
- ordférande for ett ar
- halva antalet 6vriga ordinarie ledamoter
for tva ar
— halva antalet ersittare for tva ar
- valberedning
— tva revisorer for ett ar
— tva revisorsersattare for ett ar
— ombud till distriktets arsmote
- kongressombud och ersittare for dessa

G. Behandling av motioner
H. Behandling av styrelsens forslag

I. Faststillande av budget och verksamhetsplan
for verksamhetsaret

J. Beslut om medlemsavgift

K. Motets avslutande

RTP-S Aktuellt Nr 4 . 2023



Distriktet, RTP-S

Torsdagen den 21 mars 2024 klockan 17.00-19.00
Plats: Distriktskansliet, Kavalleriviagen 24,

Rissne Torg, Sundbyberg.

Distriktet bjuder pa ldttare fortaring.

Ombuden till RTP-S arsméte viljs pa respektive
lokalférenings drsmoéte. Ombuden far separat kallelse
till &rsmotet. Aven icke ombud ir vilkomna till
arsmotet. Anmilan for sidana medlemmar
senast den 14 mars till kansliet 08-545 622 60
eller info@rtps.se

Nordvastra Storstockholms

lokalforening

Onsdagen den 6 mars 2024 klockan 17.00-19.00.
Plats: ABF Vastra Bangatan 31 E, Marsta.

Anmailan: Senast tisdagen den 28 februari till Hernan
Ravanal: hernan. ravanal@gmail.com

Lattare fortaring serveras.

Norrtalje lokalforening

Torsdag den 22 februari 2024 klockan 18.00 - ca 20.00.
Plats: ROS samlingssalen Hamnvigen 12 Norrtilje
Anmiilan senast: Den 5 februari till Anita 0176-179 80
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Kontaktuppgifter
Telefonnummer tlll fardtjansten:
08-720 80 80

08-555 78 100
077-670 01 67

Kundservice

Bestallningscentral (taxi)
Bestallningscentral (rullstolstaxi)
Resegarantin

(bade taxi o rullstolstaxi) 0200-77 66 55
Bestallning bartaxi (Sirius) 08-745 33 05
Resegarantin bartaxi ar samma nummer som

vid bestallning

Om du har méjlighet, s& rekommenderas att du gar
in regelbundet pa www.fardtjansten.regionstock-
holm.se, dar du kan lasa om nyheter i fardtjansten
samt att det finns mycket information under fliken
kundcenter.
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Arsmoten

eller till Marie 070-3161007, marie57karlin@gmail.com.
Serveras littare fortiring. Uppge eventuell allergi vid an-
malan!! Dagordning finns i RTP-S Aktuellt nr 4 2024.
Motioner skall vara styrelsen tillhanda senast den 15
januari 2024.
Adress: Norrtilje lokalférening i Personskadeférbundet
RTP Hamnvidgen 12, 761 32 Norrtilje eller mejladress:
marie57karlin@gmail.com

Storstockholms lokalforening

Onsdagen den 21 februari 2024 klockan 13.00 -15.00.
Jaan Kaur dr foreslagen som ordférande for arsmotet och
han kommer att informera om DHR:s verksamhet. Latt-
are fOrtaring serveras.

Plats: AttiotvaAN, St Goransgatan 82A, Stockholm.
Anmilan senast: Onsdagen den 14 februari till Cecilia
Paulsson 08-545 622 64 eller cecilia.paulsson@rtps.se

Sodertalje lokalforening

Lordagen den 24 februari 2024 klockan 14-16.

Det bjuds pa smorgas kaffe/the med kaka.

Anmalan till arsmote: Anmilan senast fredagen den 9
februari 2023

Anmalan: Till Liiza Pettersson: liisa_55@hotmail.com

Ovrig information

Anmal ditt intresse om du vill bli ett

funktionshinderrad med mojlighet att paverka
Ar du intresserad av att paverka politiken dir du bor? Vi
pa RTP-S behover fa in intresseanmalningar omgaende.
Kontakta: info@rtps.se Eller ring: 08-545 622 60

Kontakta RTP-S Fardtjanstkommitté om det
uppstar nagra fragor

Om négon vill ha kontakt med RTP-S Fardtjanstkommit-
té kontakta Cecilia Paulsson pd RTP-S kansli. Kontakt:

cecilia.paulsson@rtps.se eller telefonnummer 08-545 622
64.

Funktionsrattsbyran erbjuder
radgivning for vuxna

Funktionsrattsbyran driver en nationell radgivningslinje
som riktar sig till vuxna personer med funktionsnedsétt-
ning och deras anhoriga. Funktionsrattsbyran erbjuder
radgivning gallande réttigheter och ger information om
hur radsokande sjdlva kan kréva sin rétt. Och Funktions-
rittsbyran utgar fran ett funktionsréttsperspektiv och
Funktionsrattskonventionen i sitt arbete.
Radgivningens oppettider: Helgfria mandagar klockan
13-15. Helgfria onsdagar klockan 9-11. Telefon: 010-898
5090
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Anmal ditt deltagande via telefon 08-545 622 60 eller info@rtps.se
Adressen ar RTP-S lokaler pa Kavallerivagen 24, Rissne Torg i Sundbyberg om inget annat anges!

Till dig som ska delta i vara kvallsaktiviteter:
Pa kvallarna kan det vara svart att parkera intill kansliet pa Kavallerivagen 24 i Sundbyberg.
Har du mojlighet att ta fardtjanst ar detta att rekommendera. Detaljer om aktiviteterna hittar du pa sidorna 17-19.

Lordag 2 Gym Aleris Rehab Station

Mandag 4 Samtalstraff med boccia Hjarnskadade
Mandag 4 Gym Aleris Rehab Station

Mandag 4 Anm. Jullunch med Soédertélje RTP
Mandag 4 Anm. Julfest pa RTP-S kansli

Onsdag 6 Samtalstraff med polioskadade
Onsdag 6 Gym Aleris Rehab Station

Torsdag 7 Julfest pa RTP-S kansli

Lordag 9 Gym Aleris Rehab Station

Loérdag 9 Jullunch med Sddertélje RTP

Mandag 11 Gym Aleris Rehab Station

Mandag 11 Samtalstraff med boccia Hjarnskadade
Tisdag 12 Yoga- och meditationskurs pa RTP-S kansli
Onsdag 13 Gym Aleris Rehab Station

Lordag 16 Gym Aleris Rehab Station

Mandag 18 Samtalstraff med boccia Hjarnskadade
Mandag 8 Gym Aleris Rehab Station

Onsdag 10 Gym Aleris Rehab Station

Onsdag 10 Samtalstraff med polioskadade

Lérdag 13 Gym Aleris Rehab Station

Mandag 15 Samtalstraff med boccia Hjarnskadade
Mandag 15 Yogatraffar i Sédertélje (varje mandag)
Mandag 15 Gym Aleris Rehab Station

Onsdag 17 Gym Aleris Rehab Station

Torsdag 18 Paraffinbad i Sédertéalje (varannan vecka)
Lordag 20 Gym Aleris Rehab Station

Mandag 22 Gym Aleris Rehab Station

Méandag 22 Samtalstraff med boccia Hjarnskadade

Viktigt meddelande/tips

Tisdag 23 Yoga- och meditationskurs pa RTP-S kansli
Onsdag 24 Gym Aleris Rehab Station

Lérdag 27 Gym Aleris Rehab Station

Mandag 29 Samtalstraff med boccia Hjarnskadade
Mandag 29 Gym Aleris Rehab Station

Onsdag 31 Gym Aleris Rehab Station

Lordag 3 Gym Aleris Rehab Station

Mandag 5 Gym Aleris Rehab Station

Mandag 5 Samtalstraff med boccia Hjarnskadade
Tisdag 6 Yoga- och meditationskurs pa RTP-S kansli
Onsdag 7 Samtalstraff med polioskadade

Onsdag 7 Gym Aleris Rehab Station

Lordag 10 Gym Aleris Rehab Station

Mandag 12 Gym Aleris Rehab Station

Mandag 12 Samtalstraff med boccia Hjarnskadade
Onsdag 14 Gym Aleris Rehab Station

Fredag 16 RTP-S Aktuellt nr 1, 2024 i brevladan
Tisdag 20 Yoga- och meditationskurs pa RTP-S kansli
Onsdag 21 Arsméte StorStockholms lokalférening
Torsdag 22 Arsméte Norrtélje lokalférening

Lérdag 24 Arsméte Sédertalje lokalférening

Tisdag 5 Yoga- och meditationskurs pa RTP-S kansli
Onsdag 6 Samtalstraff med polioskadade

Onsdag 6 Arsméte NV Storstockholms lokalférening
Torsdag 21  Arsméte distrikt RTP-S

Mandag 8 Anm. Resa till strutsfarm och till Zarah...
Torsdag 25 Resa till strutsfarm och till Zarah Leander

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 num-
mer kommer for att inte missa nagot! Foér att vara helt
saker pa att vara uppdaterad om vad som hander inom
RTP-S rekommenderar vi att ni meddelar er mejladress
till oss pa info@rtps.se for att kunna fa nyhetsbrev. Hall
aven utkik pa hemsidan www.rtps.se och "gilla” garna
var Facebook-sida "Personskadeforbundet RTP-S”, dar
finns alltid det senaste nytt och eventuella forandringar!
RTP-S KANSLI

Stdd utgivningen av
RTP-S Aktuellt
genom att satta in lagst
50 kronor pa bankgiro 134-6261.
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Postpoliomottagningens
kontaktinformation:
Telefon: 08-123 576 41
Telefontid tisdagar: Klockan 09.30—11.00
onsdagar: Klockan 13.00-14.00
fredagar: Klockan 09.30-11.00
Ovriga vardagar gér det endast att Iamna aterbud pa
detta telefonnummer.
Besoksadress:
Postpoliomottagningen, Rehabiliteringsmedicinska Uni-
versitetskliniken Entrévégen 6 Malpunkt C, Plan 2
Danderyds sjukhus AB

Vid aktivitet, ange namnet
pa personen som ska delta,
aktiviteten och dess datum.

Swishnummer: 1236783112

RTP-S Aktuellt Nr 4 . 2023



Kontakta oss!

Distriktet och lokalforeningarna

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

08-545 622 60
info@rtps.se

Vaxel
E-post till RTP-S

Hemsida: www.rtps.se

Karin Johnson, kanslichef
Christer Olsén

Cecilia Paulsson

Jonas Jonsson

Storstockholms lokalférening
Cecilia Paulsson

08-545 622 65 karin.johnson@rtps.se
08-545 622 63 christer.olsen@rtps.se
08-545 622 64 cecilia.paulsson@rtps.se
08-545 622 69 jonas.jonsson@rtps.se

08-545 622 64 cecilia.paulsson@rtps.se

Det gar dven bra att ringa 08-545 622 60 eller mejla till info@rtps.se.

Nordvastra Storstockholms lokalforening

Hernan Ravanal

Norrtélje lokalforening
Marie Karlin

Sodertalje lokalforening
Eva Molnar

070-739 08 85

070-316 10 07

070-486 95 13

hernan.ravanal@gmail.com

marie57karlin@gmail.com

eva.d.molnar@gmail.com

@ | Hiss 2 stycken i entrén

Har finns vi pa RTP-S!

Kavallerivagen 24, Rissne Torg, 3 tr,
Tel. 08-545 622 60

Hitta till oss:

T-banestation Rissne. Kansliet ligger mittemot
baksidan av T-baneutgangen.

@ Linje 10 BIa linjen Kungstradgarden-Hjulsta, ga av vid station Rissne

Linje 35 Nynashamn-Balsta, ga av vid station Sundbyberg C,
ta T-bana mot Hjulsta, ga av vid station Rissne

Buss 118, 155, 157, 504 och 512 stannar vid Rissne Torg

, Parkering, flera platser mittemot Kavallerivagen 24

Valkomnal!

Tips

Trekanten ér en insjo som ligger
i stadsdelarna Grondal och Lilje-
holmen. Runt sjon gar en slinga

som dr lattkord med rullstol.

Trekanten ligger nira kommu-
nala firdmedel, sa det dr latt att
ta sig dit. Den asfalterade delen
av slingan ar en vanlig cykelvig
som gér utmed sjon. En del av
slingan har hart packat grus som
underlag. Pa den sodra delen gar
slingan pa en trabrygga utmed
en bergvagg. Pa sommaren ar
det livlig trafik med bade ganga-
re och cyklister, men pa vintern
ar det lugnare. For den som

vill gar det ocksa att fiska. Det
finns bade abborre, mort, gadda,
oring och regnbége. Krav ér att
man koper Sportfiskekortet.

Efter att du har gatt runt den
vackra slingan vid sjon sa passa
pé att ga till Grondals centrum
och besok Lundbergs Konditori.
Dir far du uppleva ett klassiskt
svenskt konditori i vilbevarad
40-tals miljo. Ett val vért besok,
for dér arbetar flera av Sveriges
framsta bagare och konditorer
med meriter bade fran SM-,
EM- och VM-tdvlingar.

Kommunikationer till Trekan-
ten: Tunnelbanans roda linje

och tvdarbanan till Liljeholmen.
Man kan dven ta tvarbanan till
en hallplats som heter Trekan-
ten eller hoppa av vid hallplat-
sen Grondal for att latt ansluta

till slingan.
Text: Jonas Jonsson

RTP-S Aktuellt Nr 4 . 2023
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B Posttidning

Kontrollera att Din adress ar korrekt! Om inte

- meddela dndring till kansliet, telefon 08-545 622 60
Retur till:

RTP-S, Kavallerivigen 24, 174 58 Sundbyberg

Aktiv Ortopedteknik

Ortopedtekniska hjalpmedel
och tjanster

Aktiv Ortopedteknik i Stockholm driver
ortopedtekniska center pa 4 orter i
Stockholms regionen.

Vi ar stolta 6ver att kunna erbjuda
anpassade helhetslésningar inom Aktiv Ortopedteknik
samtliga ortopedtekniska omraden

samt rehabilitering for amputerade, Enskededalen
genom ett unikt yrkeskunnande, en
hog tillganglighet och att alltid satta
patientens behov i fokus.

Vi har utdkat var tillganlighet
och finns dven pa Dalens
sjukhus i Enskededalen.

Varmt valkomna!

- Kontakta
L. #== oss for att
' boka tid!

1

Ring for att boka tid!
Varmt valkommen.
Barks vag 7, Solna Drottninggatan 5, Norrtalje

bergshamra@aktivortopedteknik.se norrtalje@aktivortopedteknik.se
08 - 624 95 50 08 - 624 95 50

Astorpsringen 6, Enskededalen Lovisinsgatan 7, S6derélje
dalen@aktivortopedteknik.se sodertalje@aktivortopedteknik.se
08 - 624 95 50 08 - 550 897 80

www.aktivortopedteknik.se | info@aktivortopedteknik.se




