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KANSLIET INFORMERAR

Kansliet kommer att vara stangt!

25 april - 6 maj kommer kansliet att vara stangt
pa grund av flytten.

Vi kommer att lyssna av telefonsvararen och ldasa var e-post
for akuta arenden.

Behover du komma i kontakt med
eller frdga ndgot om Strannegirden
ber vi dig kontakta Katarina direkt
pa telefon: 031-774 01 83 eller e-post:
strannegarden.gbg@neuro.se

Hit flyttar vi!

I denna byggnad pa Gruvgatan 8 Som vi tidigare namnt kan det
ligger den nya foreningslokalen vara lite svart att na oss, men vi
och vi flyttar in forsta veckan i aterkopplar till alla som mejlar
maj. eller talar in pa telefonsvararen.

Just nu rensas, packas och arkive- Madeleine Kyllerfeldt 4"4
ras det. Mdnga minnen, gammal Verksamhetschef i X
historia och fina foton dyker upp [
nar vi tommer skap och hyllor.

DIAGNOSDAGAR - APRIL 2022

11/4 Internationella Parkinsondagen

Pa Parkinsonforbundet Vastra Sveriges hemsida
www.parkinsonforbundet.se/vastra-sverige hittar du eventuella
aktiviteter.
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ORD FRAN ORDFORANDEN

Hej allesammans!

Det var med bestortning och av-
sky vi alla tog emot nyheten om
Rysslands invasion av Ukraina
den 24 februari. Vara tankar

gar till alla de manniskor som
drabbas av krigets ofattbara
hemskheter. Det kdnns oroande
och forfarligt att detta hander
sa nara oss i Sverige. Samtidigt
kastar det nytt ljus 6ver vardet
av var demokrati och frihet som
vi sedan lange har tagit for givet
i Sverige. Det ar nagot av det
viktigaste vi har som kan ge oss
styrka nu nar vi maste forsoka
att fortsatta ha en vardag trots
var kaotiska omvarld. Vara tan-
kar gar sarskilt till alla de som
lever med funktionsnedsittning
inom Neuros systerorganisatio-
ner i Ukraina.

I Neuro pagar sedan i hostas ett
arbete med organisationsover-
syn som inkluderar forbundets
egen demokratiska process.

Vid den digitala kongressen i
september bestamdes att man
ska forma framtidens Neurofor-
bund genom att se 6ver omra-
dena medlemskap, organisering

av foreningslivet och demokrati.

Pa sa kallade Vagvalskonferen-
ser har vi varit med och disku-
terat nivan pa medlemsavgifter,
nya former av stodmedlemskap
med lagre avgift, nya former av
medlemskap i natverksgrupper,
lansforeningarnas framtida

roll och hur den demokratis-

ka processen kan vitaliseras
genom olika nya former av
digitala forum och nya former
av medlemsrepresentation pa
framtida kongresser. Malet ar
att ta beslut i dessa fragor pa en
extra kongress i september. Vill
du folja med i debatten kan du
13sa mer pa forbundets hemsida
neuro.se under rubriken
Forening - Foreningsservice -
Organisationsoversynen.

Intressepolitiskt har vi inom
Neuro Vastra Gotaland beslutat
att ordna en intressepolitisk
konferens om framst rehabilite-
ring, men dven hjalpmedel for
att vassa vara argument infor
valrorelsen.

&'
w

Alla foreningar skickar sina
representanter till ett ombuds-
mote som halls den 23 april i
Goteborg.

Rehabkonferensen som genom-
fors i anslutning till detta inleds
med en utfragning av inbjudna
politiker och darefter foljer dis-
kussion och debatt.

Jag vill ocksa passa pa att val-
komna alla som kan tianka sig
att engagera sig i vart intresse-
politiska arbete. Det ar kul att
bevaka vad som hander i politi-
ken sarskilt nar det ar valrorel-
se. Vi behover fler engagerade
som vill vara med och paverka
for battre neurosjukvard, reha-
bilitering och hjalpmedel.

Hor giarna av dig till mig pa
e-post:
ordforande.goteborg@neuro.se
och anmal ditt intresse.

Vilkommen med Din anmalan!

Kent Andersson

REHABDEBATT

Vill du vara med och paverka politiker inom
rehabiliterings- och hjalpmedelsfragor?

Tid & plats: Lordag 23 april kl. 13.30 - 17.00, Scandic Crown Polhemsplatsen 3
Nagra politiker fran Vastra Gotaland ar inbjudna till debatt (enligt ovan).
Det finns ett fatal platser kvar.

Intresseanmalan gors till Michael Ahlberg tel. 070-966 51 52 eller e-post:
ahlberg.michael@icloud.com

Michael Ablberg
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ANSOKAN OM FOND OCH BIDRAG

Stiftelsen
Professorskan
Betzie Johanssons
MS-donation

Stiftelsens huvudsakliga syfte ar att

framja vard av barn under 18 4r som drabbats

av CP eller MS.

AnsoOkningsblankett far du fran Neuroférbundet
Goteborg tel: 031-711 38 04, e-post: info.gbg@neuro.se
eller fran hemsidan: www.neuro.se/goteborg

Sista ansokningsdag ar 15 april.

OM KOMPASSEN RAD & STOD

Kompassen ar en av véra viktigaste verksam-
heter inom Neuroforbundet Goteborg.

Vinder sig till dig som behover Rad & Stod,
Information, Hjdlp med ansdkningar ur fonder
m.m.

Kompassen borjade som ett projekt men ar numera en
del av foreningens ordinarie verksamhet och utgors av
tre delar:

* Hjalpa dig hitta ratt i livet utifran din diagnos och
dina forutsattningar.

* Informera om dina rattigheter, olika stodinsatser av
bade praktisk och ekonomisk natur, pension, hjilp-
medel, bilstéd, lagar med mera.

+ Samtalsstod - Nagon att tala med.

Kontaktperson: Caroline Persson.

Caroline ar beteendevetare, samtalspedagog och certi-
fierad handledare i sorgbearbetning.

Telefon: 031-711 38 04
Telefontid: mandag till torsdag 10.00 - 12.00, 13.00 - 15.00
E-post: kompassen.gbg@neuro.se

Besok endast med tidsbokning!

Foreningens sommar-
bidrag

Bidrag kan sokas for vistelse pa Strannegarden och
ar 200 kr/ dag for samtliga veckor. For privat ordnad
sommarvistelse ar bidraget 100 kr/ dag. Medhjalpare
kan fa 50 kr/ dag.

Bidrag kan sokas for upp till 21 dagar.

Blanketter finns pa var hemsida och kan dven bestil-
las fran kansliet.

OBS! Bidragen &ar behovsprovade. En kopia pa senaste
slutskattsedel skall bifogas vid ansékan som ska vara
inne senast 15 april.

DAGAR ATT UPPMARKSAMMA

APRIL 2022

2022 ar ett jubileumsar for Neuro-
forbundet Goteborg da vi fyller 70 ar
och planerar en jubileumsfest i okto-
ber.

April saknar tyvarr dtbara firardagar,
men vi har bade Pask och Valborg da

vi brukar frossa loss pa bade mat och
godis.

26/4 Promenadens dag
Vi firar med var egen promenad
se sidan 6 har i tidningen.

29/4 Dansens dag
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BUSSRESOR

Forsommarresa till Tjorn!

Sondagen den 22 maj planerar vi en dagsresa till Tjorn.

Vi raknar med att dka fran
Goteborg kl. 10.00. Lunchen ater
vi redan Kl. 11.30 pa Vatten Restau-
rang & Kafé som ligger vagg i vigg
med Akvarellmuseet. Darefter be-
sOker vi museet och tittar pa bland
annat René Magrittes gatfulla och
surrealistiska bildvarld. Kanske
hinner vi med en glass i solen inn-
an vi aker vidare till Runes
Rhododendronpark som ligger pa

norra delen av Tjorn. Har finns
flera hundra meter asfalterade

gangvagar som tar oss fram mel-
lan praktfulla rhododendronien
av Sveriges storsta rhododendron-
parker. Det finns dven en damm
med guldfiskar, vixthus mm. Vi
avslutar vart besok hos Rune med
kaffe och kaka och berdknar vara
tillbaka i Goteborg vid femtiden.
Tider och priser kommer i ndsta

8 Foto:

© Nordiska
Akvarell-
museet

nummer av Kontakten. Anmal ditt
intresse till Madeleine pa kansliet,
tel. 031-711 38 04 eller

e-post: madeleine.gbg@neuro.se

OBS! Begransat antal platser.
Medlemmar som inte deltagit pa
vara resor tidigare har fértur och
Ovriga platser lottas ut.

Intresseanmalan till bussresa Vattern runt

Vi har gjort planer for en tredagarsresa 10-12 juni 2022 da vi ska resa Vattern runt.
Eftersom coronan fortfarande satter restriktioner for manga av vara medlemmar vill vi un-
dersOka om det finns intresse for en ldngre resa.

Planen ar att vi ska resa via
Jonkoping upp 6ver Omberg pa
Viatterns Ostra strand, vi kommer
ata lunch i Vadstena kloster och
vandra runt pa den mysiga ga-
gatan dar alla affarer verkar sakna
trosklar och alltséa ar tillgdngliga.

Vi fortsatter norrut och tar oss
ner till hotell Wettern som ligger i
Karlsborg precis nere vid vattnet.

P3a hotellet ater vi frukost och
middag. Vi ber er notera att 4ga-
rinnan har sin charmiga hund pa
hotellet och hundar tillats i vissa
rum. Antalet handikapprum (full
standard) ar fa men flera rum ar

fullt tillrackliga for de flesta av
oss.

I Karlsborg kommer vi besoka ar-
mémuseet dar vi far en guidning.
Vi kommer aven ta en tur upp i Ti-
vedens djupa skogar och vi hoppas
pa fint vdader sa vi kan strosa langs
med Gota kanal och ta en glass.

Hemresedagen dker vi via den
gamla trastaden Hjo for att kom-
ma till en farm med bisonoxar.
Vi besOker en charmig lada som
byggts om till restaurang och vi
kommer alla att f4 dka med pa
vagn efter traktor for att komma
riktigt ndra bisonoxarna, en helt

ny upplevelse for de flesta av oss!

Ar du intresserad sa anmal ditt
intresse till Madeleine pa kansliet,
e-post: madeleine.gbg@neuro.se
eller tel. 031-711 38 04.

Priset kommer ligga p4 cirka 3 000
kr. Exakta tider och pris kommer i
nasta nummer av Kontakten.

Om det blir fler intresserade an vi
har platser till s4 kommer vi i for-
sta hand erbjuda dem som aldrig
tidigare 4kt med oss och 6vriga
platser lottas ut.
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FORELASNING

”Fran kunskaper och idéer till nya lakemedel mot MS”

Nu ar det ater dags for Oluf Andersens arliga forelasning pa World MS-Day. I ar tar Oluf aven
hjalp av Markus Axelsson som ger oss en uppdatering av aktuella behandlingar vid MS.

Oluf Andersen

Markus Axelsson

Forelasare: Oluf Andersen, tid. adj. professor, f.n. forskargruppsledare vid Institutionen f6r Neurovetenskap och
Fysiologi pa Goteborgs Universitet och Markus Axelsson, 6verldkare och docent pa Sektionen for klinisk Neuro-
vetenskap vid Institutionen f6r Neurovetenskap och Fysiologi pa Sahlgrenska Universitetssjukhuset

Dag & Tid: Mandag 30 maj, kl. 18:00-20:00
Plats: Dalheimers Hus, Slottsskogsgatan 12, Dalheimerssalen

Anmalan: Via lank pa var hemsida www.neuro.se/goteborg OBS! Senast 19 maj
Avgift: 60 kr f6r medlemmar - fika ingér. Icke medlemmar och assistenter 100 kr

@ worldMSday
@ 30 Mmar

Vid fragor kontakta kansliet pa tel. 031-711 38 04 eller via e-post: info.gbg@neuro.se

IDROTTSAKTIVITETER

MS-Gympan

Felicia Sparrstrom

Lediga platser pa MS-Gympan!

Grupptraning speciellt anpassad
for dig som har en MS-diagnos.

For mer information kontakta
Teresé pa kansliet:

telefon 031-711 38 04 eller
e-post: info.gbg@neuro.se

Trivselpromenader och fika pa

dagtid i var
Anmal dig till promenadgruppen

och folj med nar det passar dig

Vi gar i lugn takt med eller utan
hjalpmedel och avslutar med
trevlig fika.

Vid daligt vader stéller vi in.

Dag & tid: Varannan tisdag, ojam-
na veckor kl. 11.00.

Plats: Vi triffas vid ingangen
Vegagatan, glasskiosken.

Dar tar jag, Margaretha Sahlin,
emot.

Vialkommen!

Anmalan: Anmal dig via formular
pa var hemsida eller till kansliet pa
telefon 031-711 38 04

Formularet hittar du lattast via
var kalender pa hemsidan.

Fortsatta kontakter har du under
varen med Margaretha Sahlin
telefon 0709-81 54 63.

- e
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OVRIGA AKTIVITETER

ALS-traffar

Vander sig till dig som har
diagnosen ALS eller @r anhorig

ALS-forum ar ett unikt forum som
under manga ar traffats for att tala
med nagon i samma situation, fa
vardefulla tips eller information
med sig.

Dag & tid: Tisdagar kl. 13.30-15.30

Den 5/4 triffas vi enbart online,
detta for att kunna 6ppna upp
forumet for intresserade utanfor
Goteorg.

Den 3/5 triffast vi enbart fysiskt.
Kanske gér det redan nu att pla-
nera for lite 1dngvaga besok.

Plats: LaSSe Brukarstddscenter,
Krokslatts torg 5, Mdlndal.

Anmadlan: Senast 2 dagar innan
respektive traff tel. 031-84 18 50,
eller via

e-post: brev@lassekoop.se

®
LaSSe Brukarstodcenter

Borgen

Denna sektion ar till for medlem-
mar boende i och omkring Kungalv

Medlemmarna traffas flera ganger
per ar och man tar da upp aktuella
amnen och har social gemenskap.

Dag & tid: Onsdagar kl 13.30

Tider for 2022

Var:

13/4, 18/5 och 15/6.
Sommaruppehall!

Host:

14/9,19/10/, 16/11 och 14/12.

Plats: Equmeniakyrkan,
Utmarksviagen 3, Kungalv.

Lena Larsson tel. 0702-71 50 55
och Lars-Gunnar Andersson

tel. 0705-94 45 72, halsar nya och
gamla deltagare vialkomna.

MS-Café
for medlemmar

Instillda resten av varen!

Aterkommer till hosten.

MediYoga-kurs

Instdlld!

Tyvarr har vi fatt in for fa anmal-
ningar till MediYoga-kursen.

Vi kommer att forsoka till hosten
igen och férhoppningsvis ar det da
fler som anmaler sig.

Rehabbassang
Hogsbo

Egentraning for dig med
personligt utformat program.
OBS! Endast platser vid aterbud

Personlig traning for dig som

har ett program utformat av
sjukgymnast/fysioterapeut.

Du maste kunna genomfora
programmet pa egen hand eller
med din assistent. Det finns ingen
instruktor narvarande under
tréningen, endast badvakt.

Dag & tid: Fredagar k1. 10.00-10.45
& kl. 10.45-11.30.

Plats: Hogsbo Sjukhus

Anmilan: Till Madeleine pa kan-
sliet via tel. 031-711 38 04 eller via
e-post: madeleine.gbg@neuro.se

Avgift: 50 kr/gang for medlemmar
i Neuroforbundet Goteborg.

Ar du rullstols-
buren och vill
borja motionera

i grupp!

Rullegruppens filosofi bygger

pa fysisk traning for 6kad
sjalvstiandighet och en aktiv fritid
med en god gemenskap.

Traningen riktar sig till dig som
anvander rullstol, oavsett diagnos,
alder och erfarenhet. All traning
sker efter egen féormaga, ork och
kraft.

Vi erbjuder regelbundna tranings-
traffar bade ute och inne — aret
om!

Varje torsdag tranar vi pa Kviberg i
Pjashallen kl. 18.00 — 20.30

Vid fragor kontakta oss via e-post:
rullegruppengoteborg@gmail.com
Folj oss gidrna via Instagram:
rullegruppengoteborg
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STRANNEGARDEN

Strannegiarden sommaren 2022

I sommar kan Neuroforbundet Goteborg vialkomna dig till Strannegarden igen.
Nytt for i ar ar var temavecka ”Sport & Traning” vecka 28

=
el B

‘ —

Den som dr medlem i Neuroférbundet Géteborg har
en fantastisk mojlighet att f4 komma och njuta av en
eller tvd sommarveckor vid havet. Alla som kommer
till Strannegarden i sommar kommer att bli varse den
stora nyheten med poolen som fatt en bra och
modern belaggning samt ett tak som gar att 6ppna
och stianga. Behaglig temperatur gor att traning och
bad blir en gladje.

Strannegarden ligger pa Onsalahalvon, fyra mil
soder om Goteborg. Tradgarden erbjuder manga
skona platser att uppleva. Du kan ta dig fram pa
asfalterade promenadstigar, spela boule eller andra
utomhusspel, eller bara sitta och njuta av den vackra
utsikten over Kungsbackafjorden.

Inomhus finner du vart mini-gym, bastu och sam-
lingssal med TV och mojlighet till olika aktiviteter.

I vistelsen ingar helpension och maltiderna blir trev-
liga stunder som ibland blir ndgot alldeles extra.

Vi erbjuder enskilt boende till den som vill ha det.
Villan har ett dubbelrum, paviljongen har fem dubbel-
rum och ett enkelrum. I Lillstugan kan tva

personer bo.

Personalen hjalper till vid maltider och aktiviteter.
De finns ocksa tillgdngliga pa natten om nagot akut
hander. Om du har vard- eller storre hjialpbehov, till
exempel hjalp med pakladning eller hygien, behover
du ha med dig assistent eller narstdende. Om du ar
beviljad exempelvis hemtjanst hemma har du ratt

att fa denna insats dven nar du ar bortrest. Tank pa
att kontakta din bistdndshandlaggare i god tid fore
vistelsen sa att du hinner fa ett beslut om hemtjanst i
annan kommun.

Oppettider

Vecka 25 - 32.

Veckorna 25 - 27 och 29 - 31 ordinarie veckor.
Ankomst mandagar. Avresa sondagar.

Vecka 28 var nya temavecka "Sport & Traning”.

Vecka 32 ar det ocksa fokus péa aktiviteter och traning.
Riktar sig till dig som har en MS-diagnos och gillar att
vara aktiv.

Medlemmar med neurologiska diagnoser kan boka in
sig en eller max tva veckor. Ytterligare veckor kan be-
viljas i man av plats.

Kansliet tipsar

Foreningens sommarbidrag kan ocksé sokas for vistelse pa Strannegarden.

For mer information lds har i Kontakten pa sidan 4.
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STRANNEGARDEN

Priser
Medlem
1vecka, mandag - sondag 2900 kr
2 veckor 5 800 kr

Medlem i annan forening inom Neuroférbundet

1vecka, mandag - sondag 3400 kr
2 veckor 6 800 kr
Personlig assistent och icke medlemmar

1vecka, mandag - sondag 3950 kr
2 veckor 7 900 kr
Husdjur, per vistelse efter dverenskommelse

(endast Lillstugan) 500 kr
Daggaster och assistenter som ej 6vernattar

Endast efter beviljad foranmailan

Kom 6ver dagen med fika och lunch 150 kr
Vara med pa dagens aktivitet +100 kr
Stanna pa middag + 50 kr

Korttidsbokningar

I man av plats tar vi emot korttidsbokningar. Alla pri-
ser inkluderar boende, frukost, lunch, middag samt
deltagande i planerade aktiviteter.

Medlemmar
Assistenter och icke medlemmar

550 kr/ dygn
750 kr/ dygn

Ansokan om vistelse pa Strannegarden

Pa var hemsida neuro.se/goteborg kan du lasa mer om
Strannegarden. Dar hittar du ocksa ansokningsblan-
ketter att skriva ut och skicka in.

Har du fragor kring din vistelse ar du hjartligt val-
kommen att kontakta Madeleine pa kansliet fore 15
juni telefon: 031-711 38 04. Darefter direkt till Stranne-
garden telefon 031-774 01 83.

Senast den 31 mars behéver vi ha din ansékan. Vi
kommer att forsoka fordela platserna sa att alla som
onskar ska fa mojlighet att komma.

Ny ansokningsperiod for eventuellt kvarvarande plat-
ser sker fran och med 10 april.

Valborgsfirande
pa Strannegarden

Kom och sjung in varen med andra
glada medlemmar!

Dag & tid: Lordag den 30 april.
Samling k1 12:30 da vi serverar lattare lunch.

Dagens aktiviteter:

Vi anvander eftermiddagen att gemensamt plocka
material i tradgarden till kvallens festbord.

Vi dukar och dekorerar matsalen tillsammans.

Efter promenad da vi anvidnder vara sinnen, tar vi en
liten vilopaus. Darefter tdnder vi valborgselden och
sjunger tillsammans.

Cirka kl. 19 serveras middag.

Vill du 6vernatta?

Det finns mojlighet till 6vernattning for ett begransat
antal personer. Vill du sova 6ver tar du med dig sang-
klader och handduk.

Pa sondagen serveras lattare frukost och det finns tid
for en promenad fore hemfard.

Pris:

Endast Valborgsfirande

e 250 kr for medlem

e 300 kr for icke medlem/assistent

Overnattning och frukost: + 100 kr (giller alla)

Anmilan:
Till Madeleine pa kansliet telefon 031-711 38 04 eller
e-post: madeleine.gbg@neuro.se

OBS! Senast den 21 april.

Meddela eventuella matallergier eller kostavvikelser
vid anmadlan.
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NEUROPROMENADEN

NEURSS
PROMENADEN

i Slottsskogen, Goteborg!

Ta med dina nara och kara, vanner och bekanta eller vem du vill.
Alla kan vara med och samla in pengar till forskning
och rehabilitering inom Neurologi.

Det kommer att finnas fika att kopa, lotter och poangpromenad

Dag: Sondag 8 maj, kl. 13.00
Plats: Slottsskogen

OBS! Samling vid stora dammen,
ingang fran Margretebergsgatan.

Over en halv miljon minniskor i Sverige lever
med neurologiska diagnoser som t ex Stroke, MS,
Parkinsons, Epilepsi och neuromuskulédra sjukdo-
mar.

Allt du behover gora ar att anmala dig och komma
till Neuroforbundets partytalt vid samlingsplatsen.
Dar valjer du ett eller flera av de fargband som sym-
boliserar Neuroforbundets diagnoser och startar
dérefter den 1,8 km langa promenaden.

For mer information,

mejla oss pa info@neuropromenaden.se
eller ga med i var Facebookgrupp
www.facebook.com/neuropromenaden

Avgift: Allt vi forvantar oss ar att deltagarna van-
ligen ger en géva till Neurofonden i samband med
anmadlan. Alla intdkter gar till att finansiera stod-
jande insatser och forskning om neurologiska diag-
noser. Beloppet bestimmer du sjalv.

Betala till plusgiro 121 30-1 och mérk betalningen
"Neuropromenaden”, s ombesorjer vi att gdvan gar
till Neurofonden.

Anmadlan: Gor du via formuléret pa var hemsida
neuro.se/goteborg

Valkommen!

l",

__ Vm"
FORBUNDET Go6teborg
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Hur kreativ kan man vara med en trott hjarna?

Lordagen den 19 februari hade vi en digital forelasning kring hjarntrotthet och hur man
kan gora for att 6ka kreativiteten i en trott hjarna. Féreldsare var Christoffer Fors som
sjalv lever med hjarntrotthet sedan 2019 efter en hjarntumor. Han har arbetat mycket
med sin hjarntrétthet och funnit strategier som fungerar bra for honom och ville dela

med sig av dessa i syfte att kunna hjidlpa andra.

Christoffer lade upp sin foreldsning utifran hur en dag i hans liv kan se ut med de viktiga
delarna meditation, trining, stretchning, dusch och kost och hur denna cirkel inverkar pa

hans maende och livsstil.

Meditation

Christoffer berattade att han
brukar starta varje dag med en
meditation pa 40 minuter. [ denna
fokuserar han pa olika punkter i
hjarnan och olika sinnen som han
kanner sig svag i eller vill stimu-
lera extra. Han sade att han foku-
serar pd andning for att hitta inre
lugn och fa bort stress for att for-
sOka hjalpa kroppen att laka och fa
chans att bygga nya nervsignaler.

Christoffer forklarade att om du
har kontroll 6ver din andning och
over dina tankar, da kan du ha
kontroll 6ver dina handlingar och
kontroll over ditt liv. Detta kdnner
han att meditationen ger honom.

Traning

Efter sin meditation gar han vida-
re till nagon typ av traning eller
fysisk aktivitet. [ hans fall brukar
det vara gym, boxning, cykling,
16pning eller en langpromenad.
Ibland kan traningsformen dven
vara pa hemmaplan genom pinn-
traning. Han forklarade att denna
traningsform kan anvandas pa sa
otroligt manga satt for att hitta
kroppskontroll.

Stretchning

Efter traning ar det viktigt att

du stretchar, for att mjuka upp
kroppen, lugna ner saval kroppens
muskler som sinnet for att fa en sa
god aterhamtning som mojligt.

Christoffer forklarade att ”You
have to fight to heal”, du maste
kampa for att 1aka och en hard
traning kan hjalpa dig att laka

battre. Detta citat har han tagit
till sig och anvander mycket i sin
vardag.

Dusch

Christoffer forklarade att dven
dusch har en mycket viktig del i
hans cirkel. Att duscha kallt efter
att du aktiverat dig har ett flertal
gynnsamma effekter pa din kropp.
Antingen kan du valja att endast
duscha kallt eller valja en kombi-
nation av varmt och sedan kallt
for att pa sa satt stimulera krop-
pen pa olika satt. Alla moment
som Christoffer har under dagen
genomsyras av en fokuserad and-
ning och kontroll, det giller aven
den kalla duschen.

Kost

Efter traning ar det viktigt att
fylla pa med bransle till kropp och
hjarna, i detta fall mat, papekade
Christoffer. Det ar viktigt att du
stoppar i dig bra kost som sedan
kan ge dig viktig energi.

Han berattade att han tidigare
testat mycket fiberrik kost och
fullkorn och at mycket avokado,
tomater, valnotter, fron och lik-
nande. Den senaste tiden har han
testat att utesluta ris, pasta och
potatis och istallet tillsatt mer
frukt, kott eller kyckling, vilket ger
honom mer energi. Christoffer be-
rattade ocksa att han dven markt
att citron har en god paverkan pa
honom och vacker hans hjarna.
Det ar viktigt att hitta det som
fungerar for just dig och som ger
dig en 0kad energi.

I

Livsstil

Att tinka pa detta sitt och gora
dessa olika moment i cirkeln varje
dag har blivit en del i Christoffers
livsstil. Denna process ar i standig
utveckling genom att han f6rdju-
par sig allt mer inom cirkelns olika
delar.

Han forsoker standigt vara upp-
marksam pa vad som bidrar till en
Okad eller minskad trétthet och
vad som ger eller tar energi for att
kunna minska den egna stressni-
van. Vissa dagar kan han om han
har energi 6ver upprepa cirkeln
annu en gang for att pa sa sitt
fordjupa sig 4nnu mer i de olika
delarna.

Christoffer berdttade att han gjort
en fantastisk men mycket tuff
resa fran sin cancer och fram-

till idag. Han berattade att han
gjort manga framsteg och lart sig
oerhort mycket om sig sjalv och
sin kropp. Denna cirkel starker
honom och han har insett hur fan-
tastiska och starka vara kroppar
och hjarnor ar nar vi lar oss att
hantera och bemastra dem.

Christoffers foreldsning var inspi-
rerande och gav manga intressan-
ta tips och tankar kring hur man
kan hantera sin hjarntrotthet.

Caroline Persson
Kompassen Rad & Stod
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POSTTIDNING B

Avsandare: Neuroforbundet Goteborg
S. Larmgatan 1
411 16 Goteborg

Kansliet
Postadress S6dra Larmgatan 1
41116 Goteborg
Besoksadress Arkitektgatan 2
Telefon 031-711 38 04
E-post info.gbg@neuro.se
Hemsida neuro.se/goteborg
Plusgiro 12130-1
Bankgiro 5416-5840
Swish 123 237 30 66
Oppettider Man-tors, kl. 10-15
Telefontid Man-tors, k1. 10-12, 13-15

Kanslipersonal

Madeleine Kyllerfeldt
Caroline Persson
Teresé Antonsson
Ann-Christin Ostlund

Kompassen

Caroline Persson
E-post kompassen.gbg@neuro.se

Kontakten & Hemsidan

Ann-Christin Ostlund

E-post kontakten.gbg@neuro.se

Annonser & material
Kontakta kansliet

Tryckeri At Event Sweden AB

Strannegarden

Adress Jojos vag 33
439 31 Onsala

Telefon 031-774 01 83

Neurofdrbundet Borgen
Lokalavdelning i Kungalv

Lena Larsson 0702-7150 55
Lars-Gunnar Andersson 0705-94 45 72

Neuroforbundet Vastra Gotaland

Adress Kapellevagen 1 A

451 44 Uddevalla
Telefon 0793-37 10 08
E-post va-gotaland@neuro.se

NEUR:

FORBUNDET Géteborg
Styrelsen 2021
Ordférande

Vice ordférande

Kassor
Ledamot

Suppleanter
Adjungerad sekreterare

Valberedningen

Kent Andersson
Sara Ekstrom
Michael Ahlberg
Tor Farbrot

Lars Blomqvist
Mattias Lark

Erik Dahlstrom
Margaretha Sahlin

Madeleine Kyllerfeldt

Sara Ekstrom
Madeleine Kyllerfeldt
Margareta Svensson

Kontaktpersoner for olika diagnoser

(For ovriga diagnoser - kontakta kansliet.)

cp

Migran

MG

MS

Myositer
Narkolepsi

NMD

Parkinson
Polyneuropati (CIDP)
SMA

Spasmodisk dysfoni

MS, dvriga sprak

Daniel Lindstrand
Gunnel Mikaelsson
Margaretha Andersson
Mattias Gustavsson
Lena Hellman

Lois Bisjo

Eva Ostholm

Roar Vik

Mikael Fognis

Lars Blomqvist
Gunilla Koch

0708-88 03 10
0709-66 51 52

0768-52 15 43

0702-3177 14

031-15 26 89
0709-26 18 80

0734-33 16 66
mikael.fognas@neuro.se
0768-52 15 43
0739-55 45 80

Spanska, Italienska, Engelska samt alla sprak fran tidigare Jugosiavien

Kontaktperson

Forbundskansliet
Besoksadress
Postadress

Telefon

E-post

Hemsida

For ovriga kontaktuppgifter, kontakta kansliet

Desirée Chalmers

Neuroférbundet, Agatan 12 C, 172 62 Sundbyberg

Box 4086, 171 04 Solna
08-677 70 10
info@neuro.se
WWW.Neuro.se

&%, For dig som inte redan ar
V¥ medlem i Neuroforbundet

Bli medlem i Neuroférbundet G6teborg och ta del av allt vi

har att erbjudal!

Arsavgiften 2022 4r 360 kr f6r medlem med eller utan

Stotta garna

Muskelfonden

Insamlingsstiftelsen Forskningsfonden for
Neuromuskuldra Sjukdomar, tel 0736-72 08 24

neurologisk diagnos. For anhorig/narstaende till

fullbetalande medlem ar avgiften 180 kr.

Vid fragor kontakta kansliet tel 031-711 38 04

eller e-post: info.gbg@neuro.se

Bli medlem via www.neuro.se. Om du blir medlem i

Plusgiro: 90 08 39-2 Swish: 9008392

Stiftelsen Goteborgs MS-forenings
Forsknings & Byggnadsfonder

Vill du skanka en gava till var lokala MS-forskning

september-december galler avgiften for nastkommande ar.

Plusgiro: 121 30-1



