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i fortsattningen enbart pa e-post,
om man inte meddelat oss.
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Tips om egen traning...........vveveveeeeeeennnn, sid 20
Tips om tillganglig natur...............ccccc.ee sid 21

OBS! Notera att vi numera bytt e-mailadress till uppsala-knivsta@neuro.se

Neuro Uppsala lans medlemskassa
Rekreation och rehabilitering ‘
Medlemmar och deras anhdriga i Neuro Uppsala Lans <
lokalféreningar kan sdka medel ur medlemskassan en gang per ar.

Resor: 50% av priset pa en resa upp till 20 000 kr (max bidrag for en resa per hushall
ar 10 000 kr.)

Ansokningsperioden ar aret runt och beslut tas en gang i manaden. Inga beviljade
medel betalas ut forran kvitton/faktura skickats in. Arsinkomst for ensamstaende for
att kunna fa bidrag, far inte 6verstiga 200 000 kr och inkomst i samma hushall far inte
overstiga 400 000 kr. (OBS! Nytt)

Nagra exempel som man kan soka bidrag for:

Resor till utlandet och inom Sverige, hyra av traningsredskap upp till ett ar, egenavgift
traning i varmbad upp till ett ar, massage, gymkort, spavistelse, fotvard, egenavgift pa
hjalpmedel, egenavgift pa kurser som t.ex. yoga eller malning, egenavgift pa traning
pa rekreationscenter, ridning mm

For att fa blanketten, kontakta kansliet Neuro Uppsala-Knivsta, 018-56 09 26.
uppsala-knivsta@neuro.se. Blanketten mailas sedan till Neuro Uppsala lans kassar,
Per-Ake Moberg, perake@bredband2.com
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ORDFORANDE HAR ORDET

Hej pa er!
Cattis har
vid tangent-
bordet. Nu
ar antligen
ett nummer

: av var tid-
ning Léven klar. Det som ar sa
roligt och unikt med just detta
nummer &r att alla lokalfor-
eningar ar med berattar nagon-
ting om sin forening. AC som
arbetar som kanslist for Neuro
Uppsala-Knivsta ansvarar for
tidningen Léven, som nu haller
pa att bli en lanstidning. Hon
har samlat ihop nagon fran
varje férening och startat en
liten grupp som traffas for att
diskutera innehallet och hjalps
at att fylla tidningen med intres-
sant och upplysande lasning.
Ett spannande och roligt sam-
arbete som vi hoppas kommer
gro vidare.

Corona pandemin har forsva-
rat saker och ting for manga.
Att inte far ses. Kramas, halsa
pa nara och kara. Men trots att
pandemin har funnits bland oss
sa har vi i Neuro traffats anda
och haft digitala méten pa
teams och zoom. Som med-
lemstraffar, quiz, konferenser
och folkmusiks underhallning,

Det har varit harliga och trev-
liga méten. Dessutom tréffas vi
varje mandag kl. 13.00 som
ocksa ar pa teams for att hand-
arbeta tillsammans i nagra tim-
mar eller bara ar med och um-
gas. Personerna som ar med,
kommer fran Kalmar, Stock-
holm, Osthammar och Upp-
sala. Bibliotekarien Kee Lun-
dqvist kommer in en stund och
laser ur en bok som vi foljer
med och ser fram emot. Valdigt
roliga timmar av kreativitet.

Pa Neuro Uppsala Knivstas
arsmote sa presenterades va-
ran nya samarbetspartner Stu-
dieframjandet, som har visats
sig vara ett lyckat byte. Nya
studiecirklar &r under arbets-
process. Men det kan bli en kor
och nagot som vi kallar varl-
dens mat dar vi traffar nagon
fran annan matkultur som delar
med sig av det hen kan. Da vi
lagar mat tillsammans samt
ater ihop.

Neuro Uppsala Knivsta ar ju
med i parasport och Uppsala
handikappidrott. Da vi kan er-
bjuda olika sportaktiviteter fran
och med i ar. Som t.ex. luftpi-
stols skytte, boule, golf och
mycket mera. Vi kan ocksa

erbjuda fran och med i ar vat-
tengympa pa Fyrishov. Och
rullstolsdans. Sa hosten kom-
mer att bli intressant och rolig.
Neuro Uppsala Knivsta kom-
mer att ha en MS konferens pa
Neurodagen med inbjudna fo-
relasare fran olika sjukhus i
Stockholm med stor kunskap
om MS.

Till hosten sa gar ocksa
Neuroforbundets kongress av
stapeln da vi kommer att disku-
tera framtid och utveckling. Vi
gar igenom motioner och med-
lemsavgifter och mycket annat.
Ett fint tillfalle att méta andra
féreningar man annars inte
traffar.

Hoppas pa att pandemin och
restriktioner kommer att avta
mer och mer sa vi antligen kan
ses fysiskt. Sa alla vara aktivi-
teter antligen kan starta. Sist
men inte minst sa hoppas jag
att alla far en underbar sommar
med sol och varme, samt fina
upplevelser, stora som sma.

Med vanlig halsning
Catharina Wedin,
ordforande.uppsala-
knivsta@neuro.se

Hej allihop!

Efter atta ar som ordférande for Neuro Uppsala-Knivsta
vill jag tacka for mig och I1dmna Gver till en ny ordférande.
Jag kommer fortfarande vara med i styrelsen och jobba
for Neuro. Hoppas vi kan ses pa nagon aktivitet nar
coronan ar dver langre fram.

Nu énskar jag alla en riktigt sk6n sommar!

Véanliga halsningar

Bosse Wedin
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Vem ar Catharina?

Vid arsmotet 2021 valde
Neuro Uppsala-Knivsta Cat-
harina Wedin till ny ordfo-
rande. Las hennes present-
ation och planer for framti-
den!

Jag heter Catharina Wedin. Pa
Neuro Uppsala-Knivstas ars-
mote 2021 sa blev jag vald ill
ny ordférande och tackar for
fortroendet. Efter att ha varit
aktiv i styrelsen for Neuro Ost-
hammar, med att ordnat studie-
cirklar m.m. for 10 ar sen flyt-
tade min man och jag fran Ost-
hammar till Uppsala och enga-
gerade oss i Uppsala-Knivstas
forening 2012 och nagot ar efter
kom jag in i styrelsen som leda-
mot.

Under dessa ar i styrelsen sa
har jag varit med pa olika kur-
ser, konferenser och kongresser
som Neuro riks har anordnat.
Nar covid-19 kom sa var jag
med pa en hel del webkurser for
hantera den nya framtiden med
tekniken, som teams och Zoom
som har blivit valdigt lyckat. Vi
har tankar pa att kanske fort-
satta med webmoten efter pan-
demin.

Mina stora intressen ar moten
med manniskor och samtalet.
Man I&r sig mycket av det. Als-
kar att vara med vara barnbarn
och olika handarbeten. Nar jag
som narstaende fick reda pa
min att min man hade fatt MS
sa visste jag och barnen inte
riktigt vad det var for sjukdomen
och hur framtiden skulle paver-
kas bade pa gott och ont.

Som nérstaende. For oss i fa-

”Pa 2020 ars arsmote sa fick vi en ny
samarbetspartner: Parasport.
Nu vantar vi och ser fram emot att pandemin ska
ga over sa att Neuros medlemmar kan vara med
pa olika anpassade idrotter”

miljen sa var informationen om
sjukdom inte sa stor. Barnen
Googlade, men informationen
var inte riktigt de vi onskade,
som tex hur far man hjalp, vem
vander man sig till m.m.

Av ett sammantraffande for 15
ar sedan sa gick vimed i NHR
som det hette da, i Osthammar.
Min man och jag kom med i en
studiecirkel och hade en liten
bok om MS. Det var en skon
kédnsla att fa kanna att det fanns
fler familjer som vi, och att de-
ras anhoriga kande liknande
som jag.

Fran den dagen har bade jag
och min man engagerat oss fullt
ut i Neuro Uppsala-Knivsta.
Neuro Uppsala-Knivstas
ambition ar att fortsatta som
forut.

Néar pandemin kom for ca 1.5
ar sedan sa var vi tvungna att
skjuta fram vissa aktivitet och
vissa var vi tvungna att stalla in.
Vilket aktivitetsgruppen (dar jag
ar en av tre stycken) i Neuro
Uppsala-Knivsta tyckte var sa
trist. Sa vi tankte att varan fore-
ning skulle testa detta med
Teams.

Hittills har det varit ca 35 olika
aktiviteter, t ex olika forelasning-
ar som polyneuropati da det var
230 stycken med och lyssnade,
Quiz, foredrag pa medlemstraf-
farna, traning online med Rehab
Resurs och Handarbetsklubben
da vi handarbetar med personer
fran hela Sverige och en biblio-
tekarie kommer och laser en
novell for oss.
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Vi har ocksa haft politikertraf-
far, for att paverka fran Neuros
synvinkel.

Under 2021 sa har Neuro Upp-
sala-Knivsta beslutat att vi kom-
mer fortsatta ha vara aktiviteter
online sa lange pandemin kénns
osaker. Men vi har manga span-
nande saker pa gang och det
kommer mer info langre fram.

Pa 2020 ars arsmote sa fick vi
en ny samarbetspartner: Para-
sport. Nu vantar vi och ser fram
emot att pandemin ska ga dver
sa att Neuros medlemmar kan
vara med pa olika anpassade
idrotter. Som tex Boccia, luftpi-
stolsskytte, bowling, race run-

ning och mycket annat. Dessu-
tom s& har vi bytt studieférbund
fran ABF till Studieframjandet.
Det kommer att bli nya fina moj-
ligheter och de har stora frascha
lokaler. En medlem har varit i
lokalerna med elrullstol for att
testa tillgangligheten, som var
helt ok. Studieframjandet ligger
pa Ljusbarargatan 2.

Trots pandemin sa ser jag
framat. Och kénner att det finns
majligheter for bra saker att
handa. Men forhoppningen ar att
vi ska kunna traffas igen.

Tackar ater igen for fortroendet.

Med vanlig halsning
Catharina Wedin
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Neuro Uppsala lan

Neuro Uppsala lansférbund inom Neuroforbundet bestar av fem lokalféreningar:
Enkoping Habo, Nord-Uppland, Uppsala-Knivsta, Osthammar och Neuro Rehab C-lan som &r
inriktad pa fragor som ror rehabilitering.

For att 6ka samarbete inom lanet, kommer vi att ha med information om vara féreningar i Loven. |
och med att vi har manga moten digitalt under covid 19-pandemin, 6kar méjligheten att delta i
varandras aktiviteter. Har foljer lite information om vad som hander i de olika féreningarna.
Hemsida; neuro.se/uppsala-lan

Neuro Uppsala Lan ar som ett paraply och har de lokala och intresseféreningarna under sig, samar-
betar och stottar lokalféreningarna och arbetar for att bli synliga for regionens politiker for att gora
0ss horda.

Vi ar till for personer med olika funktionsvariationer. Att frbattra neurologivard och kollektivtrafik
samt arbeta for medlemsaktiviteter, som t.ex. bussresor och fore-
lasningar. Neuro Uppsala Lan styrs av er som medlemmar. Vi ar-
betar for att forbattra livssituationen for manniskor med neurolo-
giska sjukdomar eller skador, och for deras anhériga och néarsta-
ende. Vi arbetar med fysisk tillganglighet i offentliga byggnader,
med tillganglighet i naturen. Intresseféreningen Neuro Rehab C-lan
driver fragor for tillgang till habilitering/rehabilitering samt mdjlighet
till friskvards- och idrottsaktiviteter for personer med neurologisk
sjukdom eller skada i Uppsala lan.

Bo Wedin, ordférande for Neuro Uppsala lan,
mail: uppsala-lan@neuro.se

Neuro Enkoping-Habo

P4 arsmotet valde foreningen Lena Gardh Sjéman till ordfdrande, Asa Jacobsson till sekreterare
och Sven Tukia till kassor. Vi planerar att ringa medlemmarna for att hora vad de vill att foreningen
ska ha for aktiviteter.

Pepparrotsbadet i Enkoping

Pepparrotsbadet, det nya kommunala badhuset i Enképing, har
statt fardigt i manader, men det kunde inte ppnas for allménhet- .
en forran i mitten av mars. Delar av anlaggningen, relaxavdelning- ks :
en och konferensutrymmena haller dock stangt tillsvidare. Badet [® PEPP ARROTS B AD ET.
ar valdigt coronaanpassat i dagslaget, t.ex. med reducerat beso- Enkdping

karantal, endast forbokade besdk och trangselvardar. Det innehal-
ler simbassanger, vattenrutschkana, klattervagg, hopptorn, bastubad, rehabbassang, undervis-
ningsbassang och en relaxavdelning till exempel. Neuro Enkdping-Habo har vattengymnastik dar en
kvall i veckan. For att komma i kontakt med féreningen, maila enkoping-habo@neuro.se

Neurodagen

| Enkdping-Habo har vi preliminart bestamt att Neurodagen ska vara fredagen den 1 oktober. | skri-
vande stund &r tanken att vi ska ha prova-pa aktiviteter sasom sittgympa och vattengympa. Vi pla-
nerar aven att ha information och forsaljning av hjalpmedel och en hittaut-promenad.

Asa Jacobsson, sekreterare styrelsen Neuro Enképing-Habo
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Neuro Nord-Uppland
P4 arsmétet valdes bl.a. Annette Norlund till ordférande och Per-Ake Moberg till kassér. Vi hyr badet
pa Tierps sjukhus for bassangtraning men under pandemin har vi gjort ett uppehall. Man ser fram emot
att ha den traditionella korvgrillningen i juni dar medlemmarna tréffas och har det trevlig. Vi hoppas pa
en host dar vi kan ateruppta vara medlemsaktiviteter som vi
brukar ha.

For att komma i kontakt, maila nord-uppland@neuro.se eller
ring Per-Ake, 0293-123 46

Styrelsen genom Leif Hammarback

"Natur for alla i Tierp!”

NEURO Osthammar i coronatider

| Osthammar forsoker vi halla foreningen i gang aven under coronatider. Vi glader oss t att inga med-
lemmar avlidit i sjukdomen . Vi har tagit till oss att traffas digitalt i stéllet for 6ga mot 6ga.

Jag kan varmt rekommendera férbundets digitaliseringskurser. De halls pa en niva och sa pedagogiskt
att vanliga manniskor kan ta till sig nya kunskaper.

En relativt ny aktivitet i foreningen ar boule som vi spelar pa Sjotorget pa torsdagar. Det kan genomfo-
ras pa ett smittosakert satt.

Var yogakurs har blivit digital, och det &r troligt att vi &ven efter pandemin kommer att genomféra den i
kombinerad form.

Den 27/7 kommer vi att ha en Grillkvall utomhus pa Sjétorget. Darefter hoppas vi att kunna tréffas lite
mer. En lokal batresa ar planerad i mitten av augusti och vi hoppas hoppas att det ska ga att anordna
en bussutflykt i september.

Vi planerar ocksa for att anordna Neurodagen med rehabtema i slutet av september.
6rjan Wedin, ordféranade, mail: osthammar@neuro.se
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Neuro Rehab C-lan

Om oss

Neuro Rehab C-lan &r en av féreningarna i Uppsala lan. Rehab C-lan bildades 2018 for att arbeta for
battre anpassad och tillganglig rehabilitering, och for battre méjligheter till egentréaning, friskvard och
idrott for personer med neurologisk sjukdom eller skada i hela Uppsala lan (C-lan).

Rehabilitering ar en svar fraga att arbeta med eftersom det ar flera ansvariga inblandade: bade Reg-
ion Uppsala och alla de atta kommunerna i Uppsala lan. Beroende pa vilket behov av neurologisk
rehabilitering man har ar det olika instanser man ska vanda sig till. Vi vill att det ska bli tydligt och
enkelt for de som har rehabiliteringsbehov. Vi menar ocksa att da behovet av rehabilitering aldrig
upphor far inte tillgangen forsamras! Tyvarr sker det idag da rehabiliteringen far sta tillbaka for andra
omraden inom hélso- och sjukvarden.

Styrelsen 2021

Christina Brannstrom, ordférande, Hans Richter, vice ordférande, Annika Skénstrand, kassér

Liselott Appelquist, sekreterare, Yvonne Andersson Werme, Leif Hammarbéck, Ann-Christin Johansson
Nicklas Kleman, Maria Mignell, Annette Norlund

Battre rehabilitering i samverkan

Neuro Rehab C-lan verkar intressepolitiskt mot Region Uppsala, och mot alla kommuner gemensamt
nar det gar. Vi stravar ocksa efter att stddja och samordna lokalféreningarnas paverkansarbete i
kommunerna. Lokalt finns det olika behov och férutsattningar, och det kan vara olika fragor som be-
hover drivas i olika kommuner.

Vitycker att det ar viktigt att samarbeta, och att |ara av varandras goda exempel. Nar "den hogra
handen vet vad den vanstra gor” blir Neuros arbete mer effektivt och vi far battre genomslag. Som
en gemensam rost i rehabiliteringsfragor blir vi starkare och kan na langre i hela lanet!

Aktiviteter
Under 2021 ordnas alla vara medlemsaktiviteter online tills vidare. Aktiviteterna annonseras pa hem-
sidan och genom medlemsbrev nar det narmar sig. Nagra saker ur programmet:

o Medlemstréffar online. Vi traffas for information, diskussioner och utbyte av tankar medan vi tar
en fika var och en hemma hos sig.

e Foreldsningar online. Spannande gaster som ger oss perspektiv pa rehabilitering ur olika syn-
vinklar.

e Neurodagen i september. En konferens med experter pa talarlistan och rehabilitering i fokus.

e Medverkan, paverkan och samverkan i vart intressepolitiska arbete. Hor mer om det och kom
med synpunkter pa vara medlemstréaffar!
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Var med du ocksa i Neuro Rehab C-lan

Ju fler vi &r ju mer kan vi paverka for att forbattra méjligheterna till rehabilitering! Om du vill bli med-
lem i Neuro Rehab C-lan och redan &r medlem i en av Neuros andra féreningar kontaktar du Mia
Kallstrom pa Neuros forbundskansli (telefon 076-0017021, e-post mia.kallstrom@neuro.se ). Kostna-
den for medlemskap ar da 168 kr per ar. Om du inte ar med i Neuro redan kan du anmala dig pa
neuro.se/rehabclan

Vi ger forstas ocksa stdd och tips nar det galler rehabilitering. Som det har till exempel:
Pa kommunernas utegym kan man tréna styrka, balans och motorik och samtidigt fa frisk luft. Har ar
nagra exempel dar det finns tillgangliga utegym

- Enkoping - Gansta utegym/rastplats -
- Osthammar - Sjbtorgets utegym

- Tierp -Vegavallen och utegym Sven Sjobergs
Torg i S6derfors centralt

- Habo - Visbysparet i Balsta och Frésundavik
- Knivsta - Elljussparet och Alsike

- Alvkarleby/Skutskar - Utegym Kulhagen i
Skutskar

- Heby - Utegym vid elljussparet i Morgongava |
- Uppsala - Sunnerstaasen, Utegym Rdbo i
Gamla Uppsala (plus 21 st till)

| E—xempel pé utegym i lerbback; L);p:salé |
Du kan hitta fler utegym pa RF SISU:s hem-

sida:

https://www.rfsisu.se/Uppland/Viarbetarmed/Projektochsatsningar/tranaiutegym/

Neurodagen 2021

Neurodagen infaller den 28 september varje ar. Bade veckan fore och veckan efter det datumet ar
det mycket aktiviteter pa gang. Manga av Neuros foreningar och lansférbund syns ute pa stan (nar
det inte ar pandemi) eller i digitala aktiviteter for att beratta om Neuro och vad det innebar att leva
med neurologisk diagnos.

Neurodagen om rehabilitering den 18 september

Neuro Rehab C-lan ordnar en digital konferens om rehabilitering med flera experter pa talarlistan.
Huvudforelasare ar Anne Wickstrém, medicine doktor och fysioterapeut specialiserad pa neurologi.
Hon forskar om rehabilitering och ar kliniskt verksam vid Universitetssjukhuset i Linkdping. Moderator
ar Sara de Haas, utredare vid Neuros forbundskansli. Hon ar ansvarig for sammanstalining av Neu-
rorapporten 2021 och kommer aven att presentera rapporten vid konferensen.

Nar: Lordag 18 september klockan 12-16
Var: Online i Teams. Eventuellt kan man delta aven pa plats i Uppsala.

Vivander oss till dig som ar intresserad, anhorig eller sjalv har en diagnos dar rehabilitering behdvs.
De som arbetar med rehabiliteringsfragor inom vard- och omsorg eller andra omraden ar forstas
ocksa valkomna! Mer information om konferensen och programmet hittar du pa hemsidan:
Neuro.se/rehabclan

Valkommen halsar styrelsen i Neuro Rehab C-lan!

Las mer om 0ss och vara aktiviteter pa neuro.se/rehabclan
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Ga med i Neuro Uppsala-Knivsta du ocksa!
De har aktiviteterna har vi haft hittills i ar

Pa grund av pandemin hade Neuro Uppsala-Knivsta alla aktiviteter online under forsta halvaret
och det var manga medlemmar som deltog i métena.
Eftersom vi numera ocksa har méjlighet att na ut med information i riksférbundets kalender, var det
gladjande nog aven en hel del medlemmar fran andra delar av landet som var med.
Tack vare att forbundet ocksa har ordnat utbildningar for styrelserna i féreningarna samt for personal,
har vi kunnat anvanda Teams for olika typer av méten, aven styrelsemotena har varit digitala.
Det ar Aktivitetsgruppen som arrangerar foreningens aktiviteter

Medlemsaktiviteter under varen 2021

-Handarbetsklubben varje mandagseftermiddag

-Traning med Rehab Resurs éver zoom under hela varen

-Facebookgruppen om Polyneuropati bildades forra aret efter Neuro Uppsala-Knivstas konferens pa
Neurodagen, under det har aret har vi fatt allt fler deltagare

21/1 Konferens — narstaende i ndd och lust (Renée Torndahl)

1/2 Foredrag om tarm och blasa, Fredrik Séderlund fran Wellspect

14/3 Neuro Uppsala-Knivstas arsmote

10/2 Medlemstraff med quiz

24/2 Medlemstraff med quiz

3/3 Medlemstraff med forbundets juridiska ombud Maria Lillieroth

17/3 Medlemstraff om hjalpmedel med Ola Hansson, hjdlpmedelsansvarig Uppsala kommun
7/4 Medlemstraff med quiz

19-21/4 Manskliga Rattighetsdagarna med digital monter och seminarium

21/4 Medlemstraff med Daniel Nilsson som berattar om hur han dverlevde en lavinolycka
30/4 Konsert med folkmusik

8-6 Neuropromenaden

6/5 Medlemstraff med Giovanni Piluchi, kvalitets-
ansvarig pa fardtjansten

12/5 Medlemstraff med Eva Helmersson om for-
bundets anhdrigprojekt

6/6 Nationaldagsquiz

Intressepolitiska aktiviteter

3/2 Méte om rehabilitering med kommunalpolitiker,
lakare, Rehab Resurs, Roger Lindahl m fl

29/3 Mote med verksamhetschefen Mats Ryttle-
fors pa Neuro-logen UAS, om enkaten som skick- Konsert online med Christoffer och Cornelia

. pé Valborgsmassoafton,
ats ut till medlemmarna i samarbete med Studiefrdmjandet
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Under pandemin har den di-
gitala kommunikationen och
moteskulturen blivit nagon-
ting som "alla” forvantas
delta i. Spridningen av in-
formation ar oftast digital,
och papperstidningar eller
brev i brevladan ar nagon-
ting vi ser allt mindre av se-
dan lange. Aven om det blir
majligheter till riktiga, fy-
siska moten framat hosten ar
de digitala satten att traffas
hér for att stanna.

Hemsidan ar en digital vag till
information om de medlemsak-
tiviteter som foreningarna ord-
nar. Aktiviteter som ar pa gang
finns ofta beskrivna dar, och pa
hemsidan hittar du da ocksa en
lank for att delta nar aktiviteten
sker online.

Digital samverkan

Neuro utvecklar verktygen for
hemsidorna hela tiden, och nu
samarbetar flera foreningar i

Hall koll pa webben!

Uppsala lan sa att vi kan se
flodet av varandras Kommande
aktiviteter och Nyheter pa den
egna foreningens hemsida.
Alla féreningar har inte kommit
lika langt men det ar ett ut-
markt samarbete, sarskilt nu
nar sa manga saker sker online
och vi kan delta hemifran den
egna datorn!

En bra funktion pa hemsidorna
ar ocksa Kalendern som ni hit-
tar i hogermarginalen. | kalen-
dern kan du se Neuros aktivite-
ter i hela landet, bade pa riks-
niva och hos lokalféreningarna.
Genom att kryssa i rutan "visa
endast digitala aktiviteter” ser
du vad som finns, klicka sedan
pa aktiviteten for att fa mer in-
formation. Neuro har ett bra

utbud med forel@sningar och
traffar online!

Hjélp att vara med

Aven om den digitala kommu-
nikationen och méteskulturen
blivit ndgonting som "alla” for-
vantas delta i ar det inte sa latt
for alla. Lathundar och beskriv-
ningar for att delta i méten i
Teams eller Zoom finns. Be om
hjalp av den som ordnar métet
nar det behdvs, och sag garna
till om du saknar nagon in-
struktion eller annan informat-
ion som skulle underlatta for
dig.

Trevlig lasning pa vara hemsi-
dor!

Yvonne Andersson Werne

Rehab C-lans hemsida: neuro.se/rehabclan

Uppsala-Knivstas hemsida: neuro.se/uppsalaknivsta

Osthammars hemsida: neuro.se/osthammar

Enkdpings hemsida: neuro.se/enkoping-habo
Nordupplands hemsida: neuro.se/norduppland

Uppsala lan: neuro.se/uppsala-lan

Kommande aktiviteter
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Neuro Uppsala lan deltog pa
Manskliga Rattighetsdagarna 19-21 april

Manskliga Rattighetsdagar-
na, MR-dagarna, har funnits
sedan ar 2000 och halls i
olika stader. Varje ar deltar
olika utstallare och man ge-
nomfor ocksa ett antal semi-
narier av olika slag. Det bru-
kar vara ca 3 000 - 5 000 be-
sokare, ett 70-tal utstallare
och ett 100-tal programar-
rangorer.

Fran borjan var det tankt att
MR-dagarna i Uppsala skulle
vara pa Uppsala Konsert och
Kongress. Pa grund av pande-
min blev det istallet helt digi-
talt. Utstallarna deltog med
digitala montrar dar besokare
kunde klicka sig fram for att fa
olika typer av information.

Det var Catharina och Bo
Wedin och A-C Nyqvist fran
Neuro Uppsala-Knivsta som
lade in information och kon-
taktuppgifter om Neuro Enko-
ping-Habo, Neuro Nord-
Uppland, Neuro Osthammar
och Neuro Rehab C-lan och
sedan under tre dagar var
tillgangliga for att svara pa fra-
gor fran besdkarna. Ovrigt in-

formationsmaterial som togs
med i montern var bl.a. Neu-
rorapporterna, diagnosinform-
ation, hur man blir medlem
samt tva filmer med Lise Lid-
back dar hon berattar vad
Neuroférbundet arbetar med
for fragor.

Temat for Manskliga rattig-
hetsdagarna denna gang var
"Forutsattningar for att ett bra
boende ska fungera”. Alla ska
vara inkluderade i vart sam-
halle. Men har alla samma
majligheter att delta i samhallet
pa lika villkor och vad ar det
som kravs for detta?

Catharina Wedin och Mi-
chael Jestin, ombudsman pa
Funktionsratt Uppsala kom-

mun, diskuterade dessa fragor
i en timme i ett filmat semi-
narium som kunde ses under
utstallningen. For att ett bo-
ende ska fungera for personer
med funktionsnedsattning
maste det bl.a. finnas bostads-
anpassning, man maste kunna
fa de hjalpmedel man behdver
och fardtjansten maste fun-
gera. Det &r dessa fragor som
Neuro arbetar med hela tiden
genom att férsoka paverka
beslutsfattare.

Seminariet gar fortfarande
att se om man garin pa
www.mrdagarna.nu och letar

sig fram till Neuro Uppsala lan
som utstallare. Det finns ocksa
en lank pa hemsidan.

ACN

Catharina Wedin och Michael Jestin pa seminariet

Rehabilitering med helhetssyn och varme
Valkommen till oss i Calpe! Rehabilitering 2-4 veckor,
individuellt och i grupp (max 12 deltagare)

Pa plats moter du ett specialiserat, kunnigt och
engagerat team. Var rehabilitering anpassas efter dina
onskemal bade fysiskt, mentalt och socialt.
Boende pa hotell **** med halvpension.
www.cercadeti.se
CercaDeTi Rehab AB
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Information om forskrivning av hjalpmedel

Ola Hansson, hjalpmedelsan-
svarig pa Uppsala kommun
hade bjudits in av Aktivitets-
gruppen i Neuro Uppsala-
Knivsta for att informera pa
ett medelmsmote om hur det
gar till att fa ett hjalpmedel.

Det ar skillnad pa vilken typ av
hjalpmedel det galler. Syn, hor-
sel och for barn upp till 21 ar
ligger under Regionen. Aven
ortopediska hjalpmedel ligger
inom regionen, 6vriga hor till
respektive kommun i Uppsala
lan men skots av HUL, Hjalp-
medel Uppsala lan som har
hand om hjalpmedlen rent prak-
tiskt.

Exempel pa hjalpmedel som
ligger inom kommunen ar rolla-
tor, rullstol, duschstol, forhoj-
ning och/eller armstod till toa-
lettstolar och hjalpmedel for
minne, tid och planering.

For att fa ett hjadlpomedel beho-
ver man traffa en forskrivare
som gor en bedomning. Inom
Uppsala kommun ar det anting-

en en arbetsterapeut, sjuk-
gymnast/fysioterapeut eller en
sjukskoterska. Nar man traffas
gar man igenom vilka behov
som finns, eller om det behéver
gdras nagon annan typ av an-
passning .

Hur far man kontakt med en
forskrivare? Det enklaste ar
att ringa till kommunens
vaxel, 018-727 00 00 och be

att fa bli kopplad till en sadan.

Annars kanske man redan har
en kontakt inom sjukvarden.
Forskrivaren ska gora en upp-
f6ljning av hur hjalpmedlet fun-
gerar.

Det kostar inget i Uppsala
kommun att fa ett hjalpmedel
forskrivet, vilket kan skilja sig at
mellan kommunerna i Uppsala
lan. Det ar ett lan och ska lam-
nas tillbaka om behovet inte
langre finns.

Grundregeln ér att det for-
skrivs hjalpmedel for att klara
det dagliga livet i den ordinarie
bostaden, det skrivs inte ut for

fritidsboendet. Detta ifragasatts
ibland men det &r for att det blir
for dyrt for kommunen att skriva
ut dubbla hjalpmedel. Enklare
hjalpmedel som t.ex. bestick far
man sjalv bekosta.

Varje kommun i lanet har poli-
tiker som bestammer riktlinjerna
for hur forskrivningen gar till och
eventuella kostnader.

Det kom en fraga om rull-
stolsgarage for placering utan-
for bostaden, man har ingen ratt
langre till bostadsanpassnings-
bidrag. Detta har faststallts i en
dom fran Hogsta forvaltnings-
domstolen men fragan ar under
utredning.

ACN

Funktionshinderrorelsens hjalpmedelsrad i Uppsala lan

Hjalpmedelsradet ar ett samverkansgrupp som bestar av representanter fran
de olika kommunernas funktionshinderforeningar i Uppsala Ian (med nagra undantag).
Idag finns det med personer fran Uppsala, Osthammar, Norduppland, Habo.
Hans Richter ar sammankallande och AC Nyqvist ar sekreterare.

Hjalpmedelsradet arbetar med gemensamma fragor inom omradet kommunala hjalpmedel, gor
studiebesok eller bjuder in politiker och tjansteman for att diskutera hjalpmedelsfragor.
Deltagarna driver sedan hjalpmedelsfragor i sina respektive kommuner.

For att battre bilda sig en uppfattning om hur situationen ser ut inom hjalpmedelsomradet,
vill vi garna ha in synpunkter pa hur det fungerar med férskrivning mm.
Hor av er till AC, uppsala-knivsta@neuro.se eller tel. 018-56 09 26
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Uppfoljningsmote om rehabilitering

| hostas bjod Aktivitetsgrup-
pen i Neuro Uppsala-Knivsta
in bl.a. politiker fran Region
Uppsala och Uppsala kom-
mun for att diskutera bristen
pa rehabiliteringsméjligheter
for de som har neurologiska
diagnoser/funktions-
nedsattningar. Ett uppfol-
jande mote holls den 3/2, da
aven Roger Lindahl fran for-
bundet deltog. Inbjudna var
ocksa nagra sakkunniga
inom professionen samt
Rehab Resurs Uppland AB.

Roger Lindahl borjade med att
presentera Neurorapporten
2020 som bygger pa enkatsvar
fran medlemmarna i hela lan-
det. Det har visats sig att beho-
vet ar stort av individuella reha-
biliteringsplaner. | landet sva-
rade enbart 22% att de hade
fatt en sadan, i Region Uppsala
var det ca 30%. Det ar ocksa
vanligt att det saknas rehabilite-
ringsteam och sammanhang-
ande rehabilitering, ca halften
av de tillfragade saknade moj-
lighet att trana med fysiotera-
peut.

Jan Lexell och Tobias Holm-
lund, bada experter inom reha-
biliteringsmedicin, menade att
man skulle kunna skriva ut Fy-

sisk aktivitet pa recept vilket
flera regioner redan gor. Ett
férslag ar att anvanda olika till-
gangliga gymanlaggningar som
star tomma. Det som ar viktigt
ar att skilja pa friskvard, som
individen sjalv ska ta ansvar for
och rehabilitering som ska fl-
jas upp av sjukvarden.

Sedan arsskiftet finns det i
Uppsala kommun en s.k. MAR-
tjanst (en medicinskt ansvarig
for rehabilitering), berattade
Elisabeth Ramén fran omsorgs-
forvaltningen/halsa-sjukvard.
Det behdvs ocksa tillgangligare
traningsanlaggningar rent ge-
nerellt, vilket ar en fraga att ta
upp med Idrotts- och fritids-
namnden.

Regionraden Malin Sjoberg
Hogrell, (L) och Malena Ranch
(MP) sa att samarbetet maste
oka mellan regionen och kom-
munen nar det galler fragor

som ror rehabilitering.

En idé som kom upp fran
Neuro Uppsala-Knivsta, ar att
anvanda de s.k. tréffpunkterna
som nu ar till fér personer som
ar 65+. Nar de star tomma
skulle det vara mdjligt for andra
att anvanda de traningsredskap
som finns déar. Fran kommu-
nens sida tyckte man att det
forst behdvs en genomgang av
hur mycket lokalerna anvands,
det &r redan nu ko for att fa
instruktioner av fysioterapeuter.
Lokalerna maste dessutom
vara bemannade hela tiden
med personal, vilket &r en kost-
nadsfraga.

Fragan om battre mojligheter
att fa rehabilitering/traning,
kommer att diskuteras vidare
med berdrda politiker och tjans-
teman.

ACN

Neurorapporten 2021 finns nu att bestalla och lasa pa webben!
Neurologisk rehabilitering ar tydligt eftersatt. | Neurorapporten undersoks den ojamlika tillgangen fill
neurologisk rehabilitering runt om i landet. Coronapandemin har dessutom gjort att manga fatt sin re-

habilitering installd.

Har &r lanken till Neurorapporten 2021 pa forbundets hemsida:
https://neuro.se/om-oss/saa-tycker-vi/neurorapporten/ eller kan bestallas i pappersformat fran forbun-

det, tel. 08-677 70 10, Neuro Box 4086, 171 04 Solna
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Enkat om om tillganglighet och bematande pa
Neuromottagningen, UAS

Aktivitetsgruppen i Neuro
Uppsala-Knivsta hade i bor-
jan av aret skickat ut en en-
kat till medlemmarna for att
fa reda pa hur man bl.a. upp-
lever tillgangligheten till
Neuromottagningen pa UAS
och bematandet. Efter det att
svaren kommit in, traffade
aktivitetsgruppen Mats Rytt-
lefors, verksamhetsansvarig
pa Neurologen for att pre-
sentera

resultatet.

Fragorna som stalldes var:

1. Ardet It att fa tid till en
neurolog nar man kontaktar
Neuromottagningen och ar det
|att att komma fram pa telefon till
mottagningen? Blir det en ater-
koppling efter att man lamnat
meddelande pa telefonen? Ar
man som patient dar alltid upp-
satt pa en aterbesokstid?

2. Hur ar bemotandet pa
Neuromottagningen, far man
den hjalp man behéver?

3. Om man inte far nagon tid ill
en neurolog, vart hanvisar mot-
tagningen till da? Om det ar till
primarvarden, dvs. lakaren pa
vardcentralen, far man dar den
hjalp man behdver?

Hur skulle du vilja att det funge-
rade?

De flesta svaren visade att det
ar svart att komma fram pa tele-
fon och aven att ha fa komma till
en neurolog dverhuvudtaget.
Bemdétandet var manga ocksa
missndjda med. Aterkopplingen
har inte fungerat och man kan-
ner oro nar man inte har en ater-

kommande lakarkontakt. Initiati-

vet ligger hos patienterna sjalva
att boka en tid, man blir inte kal-
lad automatiskt. Det framkom
ocksa att man tycker att lakare
inom primarvarden oftast inte vet
sa mycket om neurologiska sjuk-
domar vilket ocksa gor att man
kanner oro. Nastan alla som
svarade pa enkaten dnskade att
det skulle vara enklare att fa
kontakt med en neurolog. Tidi-
gare blev man kallad med jamna
mellanrum, nu maste man sjalv
kontakta Neuromottagningen.

Pa ett mote med Mats Ryttle-
fors, verksamhetschef pa Neu-
rologen, presenterades enkat-
svaren. Ryttlefors menade dock
att majoriteten av alla som ringer
till Neuromottagningen kommer
fram. Daremot ar det sa att de
neurologer som arbetar pa UAS
ocksa séatter av tid till forskning
vilket gor att de har mindre tid till
patientkontakt. Det ar inte alltid
heller som det bedéms nddvan-
digt att tréffa en neurolog utan
det kan racka med att ha kontakt
med sin vardcentral, detta galler
framfor allt i de fall nar det inte
finns nagon verksam behandling

for patienten.

For att komma till Reha-
biliteringsmedicinska mot-
tagningen pa Genetikva-
gen 4, kravs det ingen
remiss utan man kan sjalv
kontakta dem genom att
bli kopplad dit nér man
ringer 611 00 00. Man
kan ocksa ha mailkontakt
genom 1177. De har ett
team med olika professioner
som kan ge olika typer av stdd.

Aktivitetsgruppen foreslog att
boka en ny dppet hus-dag till
hosten eftersom manga som
deltagit forra gangen, hade tyckt
att det varit mycket positivt. Da
fanns det ocksa mojlighet att
stalla fragor till en neurolog.
Mats Ryttlefors skulle ta med sig
detta men menade att det kan
riskera den personliga integrite-
ten nar man inte traffar en lakare
i enskildhet for att stalla fragor.

Aktivitetsgruppen kommer att
fortsatta att ha fler moten med
de som &r ansvariga pa
Neuromttagningen och aven pa
Rehabiliteringsmedicinska mot-
tagningen. Enkaten visade att
det finns manga som tycker att
det inte ar latt att fa kontakt med
varden. Information om 6ppet
hus-dagen kommer under hos-
ten.

ACN
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Giovanni Pilichi, kvalitetsansvarig pa fardtjansten i

Neuro Uppsala-Knivsta bjod
in Giovanni Pilichi som ar
kvalitetsansvarig och har
arbetat pa Trafikcentralen i
over 6 ar. Michael Jestin,
ombudsman pa Funktions-
ratt Uppsala Kommun ledde
motet.

Giovannis uppgifter bestar
bl.a. av att ta hand om avvikel-
ser, dvs. nar det inte har fun-
gerat som det ska for resena-
rerna och de har [amnat in kla-
gomal. Han ser till att fordonen
ar ratt utrustade, att forarna
skoter sitt jobb och att bolagen
foljer avtalet. Arbetet innebar
ocksa att halla i forarcertifie-
ring, att se till att de har ge-
nomgatt en utbildning och blivit
godkanda.

Det finns sammanlagt ca 470
forare pa de olika bolagen som
ska genomga en certifiering.
Kravet ar ocksa att de ska
klara svenska i tal och skrift,
det ar de olika bolagen som
ansvarar for detta. Under pan-
demin har det varit svart att
genomféra utbildningarna men
det ska komma igang igen nar
den &r 6ver. Aven bilarna be-
siktigas och ska klara vissa
minimikrav, annars stangs de
av.

En fraga som stélldes ar
varfor det inte ar fler som kan-
ner till att det finns en kvalitets-
ansvarig som man kan vanda
sig till? Giovanni sa att det ska
sta pa Uppsala kommuns
hemsida men det enklaste ar

Uppsala kommun

att kontakta Trafikcentralen
som vidarebefordrar olika kla-
gomal till honom som han fél-
jer upp. Det ar vanligt att det
utdéms vite nar de olika bola-
gens bilar har varit forsenade,
1 000 kr kan de fa betala vid
en forsening som &r 20 minu-
ter. Det ar ocksa viktigt att
kolla upp att bolagen foljer ar-
betsavtal som ar reglerat ge-
nom EU med max 8-timmars
pass.

Det kom en fraga angaende
elscootrar, att man inte far sitta
kvar i dem under resan med
fardtjanst. Detta ar pa grund av
att det inte ar sékert vid en
eventuell kollision och samma
regler géller i hela landet. Fra-
gan ar om det ar mojligt att
gora undantag i vissa fall, ef-
tersom alla inte har majlighet
att flytta dver. Giovanni ska ta
upp detta med HUL, Hjalpme-
del i Uppsala lan for att disku-
tera hur man ska hitta en 16s-
ning. Han vill garna ha mer
samarbete med dem.

Michael Jestin menade att
det borde finnas med repre-
sentanter fran funktionshinder-

rorelsen redan nar man gor
kravlistan och ocksa under
sjalva upphandlingsprocessen.
Det skulle kunna tillféra mycket
till kvalitén pa upphandlingen
eftersom de kan bidra med
kunskap om t.ex. olika funk-
tionshinder och vad som kravs
for ett bra bemotande. Detta
ar en fraga att ta med politiker-
na i Gatu- och samhallsmiljo-
namnden. Forut fanns det en
referensgrupp dar represen-
tanter med olika funktionsned-
sattningar traffade de ansva-
riga inom fardtjansten ca fyra
ganger per ar.

Nér det galler fardtjanstap-
pen som en del resenarer an-
vander, menade Giovanni att
den fungerar bra efter vad han
har hort. Nar det inte har fun-
gerat, kan det bero pa att man
inte uppdaterat sin mobil eller
att man har en som ar for gam-
mal.

Den som har klagomal kan
hora hora av sig till Trafikcen-
tralen, men det gar ocksa att
maila direkt till Giovanni:
giovanni.pilichi@uppsala.se

ACN
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Maria Lillieroth, Neuroforbundets juridiska ombud

Pa en av onsdagstraffarna
under varen, hade Maria Lilli-
eroth bjudits in till ett mote
med Neuro Uppsala-Knivstas
medlemmar och évriga intres-
serade. Hon berattade vad
hon som juridiskt ombud kan
hjalpa till med.

Maria borjade med att presen-
tera sig sjalv genom att tala om
att hon ar jurist och har egen
erfarenhet av att ha en neurolo-
gisk funktionsnedsattning. Detta
har gett henne en egen praktisk
erfarenhet som hon har nytta av
nar hon tar emot fragor fran
Neuros medlemmar.

Hon vill ocksa fortydliga att
hon inte foretrader medlemmar-
na genom att driva enskilda fall.
Déaremot kan hon ge tips och
rad till sjalvhjalp, hur man ska
ga till vaga om man behdver
overklaga ett beslut.

De vanligaste fragorna som
hon far handlar om sjukpenning
och sjukersattning dar man fatt
avslag. Bedomningen av ar-
betsformagan har hardnat hos

Forsakringskassan som menat
att man ska provas mot hela

arbetsmarknaden, (detta ar na-
got som kan komma att @ndras)

En annan fraga som aterkom-
mer ar den kring merkostnads-
ersattning, det som tidigare
hette handikappersattning.

Om man har merkostnader till
folid av en funktionsnedsattning
kan man fa en viss ersattning
fran Forsakringskassan. Det
galler att fa dessa kostnader
godkanda och det ska uppga till
minst 11 900 kronor per ar.

LSS och fragor om assistans
ar ocksa nagot som aterkom-
mer bland det som tas upp av
medlemmarna. Dar har bedom-
ningen ocksa hardnat nar det
galler antalet timmar som de
beddmer att man har behov av
assistans.

Det som ocksa ingar i Marias
arbetsuppgifter ar att driva opin-
ion- och paverkansarbete. | tid-
ningen Reflex brukar hon ha
med ett avsnitt om aktuella

fragor.

Pa forbundets hemsida finns
det under fliken https://neuro.se/
vaart-arbete/juridiska-raad-och-
tips/ utlagt Juridiksidorna i Re-
flex, Insatser for stéd, Hjalpred-
or och mallar och Funktionsratt-
guiden.

For att komma i kontakt med
Maria Lillieroth, ring 08-677 70
19. Det gar ocksa att maila till
henne om man gar in pa sidan.

OBS! Filmen fran foredraget
med Maria Lillieroth om juri-
diskt stod, ligger ute pa
Neuro Uppsala-Knivstas hem-
sida.

ACN

Stod Neuro och var verksamhet i Uppsala-Knivsta

genom att kopa handgjorda armband!
Neuro Uppsala-Knivsta saljer handgjorda armband av glasparlor i fina pastellfarger, trevligt att ha pa
sig i sommar. Det gar bra att bestalla armband i favoritfargen! Det star NEURO
pa vita parlor for att alla med neurologiska diagnoser ska kénna sig inkluderade.
All vinst fran forsaljningen gar till medlemsaktiviteter i Uppsala-Knivsta.

Armbanden kostar 80 kronor styck och vid kép av flera lamnas méngdrabatt.
Bestall via mail och betala med Swish vid leveransen!

Mail till vart kansli (semesterstangt fram till 2/8):

uppsala-knivsta@neuro.se

For att betala, swisha till Neuro Uppsala Knivsta: 123 042 55 38
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Foredrag om att ta kontrollen over tarm och blasa

Fredrik Soderlund fran
Wellspect informerade pa ett
medlemsmaote om olika pro-
dukter som hjalper vid pro-
blem med tarm och blasa.

Det ar flera neurologiska sjuk-
domar som paverkar tarm och
blasa. Manga som drabbas av
detta kan tyvarr skammas i
onddan och dra sig for att ga
ut. Det kan t.o.m. vara sa att
man inte ens vagar ta upp det
med sin lakare eller annan
vardpersonal. Detta kan fa
stora konsekvenser for indivi-
den som kanske blir isolerad
och undviker att traffa andra.

Om man har problem med
inkontinens, ska man inte lida i
tysthet utan ta upp det med
sjukvarden. Det finns hjalp att
fa.

Intermittent sjalvkateteri-
sering ar en metod som an-
vands av personer som inte
kan tomma urinblasan helt
pa vanligt satt. Sadana pro-
blem kan ha olika orsaker,
sasom ryggmargsskada, MS
eller fortrangningar i urinroret.

Metoden gar ut pa att en
tunn plastkateter fors in genom
urinroret till blasan for att
tomma den flera ganger varje
dag.

"Lo Fric Elle", som nu fatt de-
signpris, bestar av en behal-
lare som kan fastas vid en en-
gangkateter. Den fungerar da
som ett ergonomiskt, L-format
handtag for sjalvkateterisering
hos kvinnor, dvs. att tomma
blasan. Den gor hela procedu-
ren bade enklare och mer hy-
gienisk, sarskilt for de med
olika handfunktionskapacitet.

Med tappningskatetrar slip-
per man ha en permanent ka-
teter som kan kannas genant
eller vara i vagen.

Problem med tarmen, kan
ocksa bero pa neurologiska
orsaker, Neurogen tarmdys-
funktion (NBD). Problemen
kan uppsta vid t.ex. rygg-
margsskada, MS, ryggmargs-
brack, Parkinsons sjukdom.

Om inga andra metoder hjal-
per, finns transanal irrigering
(TAI) som kan vara ett be-
handlingsalternativom inga
andra metoder fungerat.

En rektalkateter med en bal-
long, fors in i andtarmen. Bal-
longen blases upp och haller
katetern pa plats medan vatt-
net tillfors. Detta stimulerar
tarmrorelserna som forflyttar
avforingen genom tjocktarmen
mot andtarmen. Nar vattnet
har tillforts och katetern tagits
bort kan tarmen tdmmas.

Proceduren utfors pa toalet-
ten. Nar detta gors regelbun-
det, kommer tarmen att tom-
mas effektivt och forbli tom tills

nasta irrigering. Detta gor att
man kan valja tid och plats for
att témma sin tarm och da far
man tillbaka kontrollen och
slipper oroa sig for att en
olycka ska handa. Denna be-
handling ar ett alternativ nar
inget annat har hjalpt, som
t.ex. lakemedel eller forand-
ringar i kosten. Det ar sjukvar-
den som far ta stallning till
detta.

Det finns ocksa en elektro-
nisk kontrollenhet, Navina
smart som gor det majligt for
patienter att pa egen hand el-
ler med hjalp av en assistent
utfora effektiv och individuellt
anpassad TAl. Den elektro-
niska pumpen och kontrollen-
heten gor att det krdvs mindre
fysisk anstrangning och koordi-
nationsformaga. Det finns in-
byggda sékerhetsfunktioner
som automatiska maxvarden
for vattentillférsel och ballong-
uppblasning. Den sparar be-
handlingsinformationen auto-
matiskt.

Avslutningsvis kan sagas att
det &r viktigt att ta upp dessa
fragor med lakare eller annan
vardpersonal. ACN
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Mote med Eva Helmersson, ny projekt-
ledare for anhorigfragor pa Neuroférbundet

Neuroférbundet har startat projekt anhorigstod. Det ar latt att allt fokus hamnar pa den som har
en diagnos men den som ar anhorig eller narstaende, kan ocksa ha det jobbigt och behéva
prata med andra i samma situation. Det ar tungt att se nagon som ar néara bli drabbad av en
neurologisk sjukdom eller skada.

Projektledare for satsningen heter Eva Helmersson, hon var inbjuden online till Neuro Uppsala-
Knivstas medlemsmote i maj. Hennes uppgifter blir att bygga upp en fungerande verksamhet kring an-
horigstdd, bl.a. genom att utbilda anhdrigstddjare i de olika Neurofreningarna och att diskutera med
anhoriga, narstaende ar ocksa inkluderade. Redan nu finns ett nytt &mne "Anhdrig” pa Neuros diskuss-
ionsforum (neuro.se/forum). Dar &r alla narstaende och anhériga valkomna att skriva inlagg, stélla fra-
gor och dela erfarenheter.

Forbundet kommer att starta upp ett anhorigstod, motsvarande diagnosstod, med engagerade stod-
jare. Dessa stodjare behdver inte vara diagnosspecifika utan det &r att vara anhdrig och narstaende
som star i fokus. Sa smaningom kan det bli digitala traffar, kanske en forelasning och andra aktiviteter.
Som anhorig kan man bli medlem i Neuro for halva avgiften. Hor garna av er till Eva Helmersson,
hon tar garna emot synpunkter, idéer och goda rad pa aktiviteter och annat som du tycker bor inga i ett
anhdrigstod, e-mail: eva.helmersson@neuro.se
mob. 070-845 54 25. Las mer pa https://neuro.se/anhorig ACN
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Tips om egen traning

Sakert har jag skrivit om det forut. VIKTEN AV ATT TRANA KROPPEN OCH KNOP-
PEN. For nagra veckor sedan traffade jag en fysioterapeut och han sa "Du ar forva-
nansvart frisk for att vara sa sjuk”

Jag har varit sjuk i 18 ar och har tranat som frisk och fortsatt under min sjuka tid. Idag
kan jag bada i mitt specialbyggda badkar, ga pa toaletten, boja kroppen. Allt detta be-
ror pa att jag tranar. Det ar jag saker pa. Jag har provat manga aktiviteter efter min
sjukdom. Har radar jag upp dom. Hoppas nagon passar dig:

Faktning Gym

Pistolskytte Vattengymnastik

Bagskytte Kubb

Gevarsskytte Neuropromenad

Bowling Dansa zumba

Boule Getyoga

Ridning Vanlig yoga

Racerunning Rullstolsdans

Spinning, Sittgympa

Wii-spel Traning med assistanshund.
Utomhus-gym Gora vardagssysslor sa mycket du kan
Promenader sittandes Sjunga

Cyklat pa trehjuling Delta i fragesporter

Akt el-moppe Prata med vanner

Stavgang Jag kor alltid min manuella rullstol sjalv
Fika med kompisar inomhus.

Crosstraining

0j, sa mycket hjalp hon fatt. Det vore dnskvart, men
endast ett fatal av ovan har erbjudits av Region Upp-
sala. De flesta aktiviteterna har ordnats av ideella orga-
nisationer och privata bolag. Tyvarr har Region Upp-
sala ingen uppsokande verksamhet. Det ligger ofta pa
individen sjalv att ta initiativ.

Jag tycker att det ar roligt att trana och prova nya sa-
ker. Hoppas nagot av det har ar tips for dig!

Maria Mignell
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Tips om tillganglig natur

Neuro Rehab C-lan och Upplandsstiftelsen ger

tips om tillganglig natur. Mojlighet att vistas i na-
turen ar en form av rehabilitering som ar viktig for
alla! :

Vi hor allt mer om naturens lakande kraft, till exempel [
hur bra vi kan ma i rehab-tradgardar eller hur halso- [
framjande det ar att ta ett skogsbad. Men hur gér man

for att ta sig ut i naturen om man har nedsatt rorelse-
formaga?

ALl ﬁ'*\?\. s

Billhamn, fot: Lénsstyrelsen

Tillganglig natur for alla, Upplandsstiftelsens hemsida: www.upplandsstiftelsen.se/tillganglighet
For Upplandsstiftelsen ar det sjalvklart att det ska finnas platser dit man kan aka for att vandra, fiska
eller ha picknick aven om man ar rorelsehindrad! Det &r ocksa viktigt att det finns information som ger
en rattvisande bild av utflyktsmalen, for att alla ska veta om det passar de egna forutséttningarna och
behoven.

Arbetet med tillganglig natur drivs av Eva Arnemo och Sara Beckman vid Upplandsstiftelsen, och flera
av Neuros medlemmar bidrar som referenspersoner och testpatrull. | lankarna nedanfér finns tips om
tillgangliga smultronstallen i Uppsala lan som passar bra att besoka under sommaren

Upplandsstiftelsen ar verksam i hela Uppsala lan och samarbetar med alla kommuner i lanet. Forelas-
ningar om tillganglig natur som Rehab C-lan ordnar tillsammans med Upplandsstiftelsen annonseras
som kommande aktiviteter pa hemsidan.

Har kommer nagra lankar till Upplandsstiftelsen som ar bra tips pa tillganglig natur:

Billhamn pa Billudden i Norduppland: https://naturkartan.se/sv/uppsalalan/billhamn-billudden
Ingbo kallor vid Tarnsjo : https:/naturkartan.se/sv/uppsalalan/ingbokallorna
Krutudden i Osthammar: https://naturkartan.se/sv/uppsalalan/smultronstalle-krutudden

Kyrkspangen i Tarnsj6 : https://naturkartan.se/sv/uppsalalan/smultronstalle-kyrkspangen

Ledskar vid Karlholm : https:/naturkartan.se/sv/uppsalalan/ledskar (parkering och det nya fagel
tornet finns héar https://naturkartan.se/sv/uppsalalan/parkeringsplats-ledskar-2 )

Ravsten soder om Graso: hitps://naturkartan.se/sv/uppsalalan/ravsten

Vedyxaskogen vid Uppsala: https://naturkartan.se/sv/uppsalalan/smultronstalle-viltvattnet

Wikparken vid Orsundsbro: https:/naturkartan.se/sv/uppsalalan/wikparken

Ange vatmark norr om Uppsala: https:/naturkartan.se/sv/uppsalalan/ange-vatmark

Arike Fyris i Uppsala: https:/naturkartan.se/sv/uppsalalan/arike-fyris
Yvonne Andersson Werne
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Hostens aktiviteter till alla Neuroféreningar i Uppsala lan:

Vattengympa pa Fyrishov

| Samarbete med Neuro Uppsala Knivsta, Uppsala Lan, UH-Idrott (Uppsala handikappidrott), Parasport
Alla lokalforeningar i Neuro Uppsala lan ar valkomna!

Datumet for start ar torsdag den 19 augusti 2021. Exakt klockslag och mer info kommer senare

Max 12 personer per pass, egenavgift: 100 kr/gang

(Ifall man inte kan komma, betalar man inte for den gangen, Neuro Uppsala I&n sponsrar medlemsav-
giften till UHI)

- Anmalan till uppsala-knivsta@neuro.se

- Har man funderingar om bassangtraningen sa kontakta ordforande.uppsala-knivsta@neuro.se

Trana med Rehab Resurs i host

| september kommer Rehab Resurs Uppland i samarbete med Neuro Uppsala-Knivsta, att starta upp
traningsgrupper igen. Grupperna kommer att erbjudas for bade staende och sittande deltagare. Om
intresse finns kan man dven ha traning digitalt. Traningen kommer att ligga pa en vardagseftermiddag
en gang i veckan och halla pa under hosten pa Fyrishov. Veckodag och tid ar annu inte klart, det gar
bra att gora en preliminar anmalan.

Egenavgift: 1 000 kr for ca 15 ggr (avgiften &r 2 000 kr men Neuro betalar halften)

Traningen leds av erfarna sjukgymnaster och rehabassistent och ar inriktad mot rérlighet och uthallig-
hetsstyrka. Passen ar 45 min langa, bedrivs i grupp, flera av évningarna gar att anpassa i svarighets-
grad och alla deltar efter basta formaga/dagsform. Anmalan till uppsala-knivsta@neuro.se

Rullstolsdans

Nu kommer vi att erbjuda rullstolsdans i september. Blir vi manga sa blir det fler grupper

Detta sker i samarbete med Neuro Uppsala Knivsta, Studieframjandet, UH- Idrott och Parasport

Vi kommer att dansa torsdagseftermiddagar, start tredje veckan i september. Det gar bra att anmala
sig ensam, det kommer att finnas gaende som kan dansa med alla.

Ga garna in pa lanken for att kolla in hur man dansar med rullstol:

https://youtu.be/SWQDL98BLkQ Anmaélan till uppsala-knivsta@neuro.se

Neuro Uppsala-Knivstas Neurodag den 2 oktober

Teamskonferens om MS med bl.a. professor Fredrik Pielh, MS-skéterska Anna Cunningham,
anhorigstddjare m.fl. Mojlighet att stalla fragor och delta i digitala diskussionsrum. Ingen anma-
lan, alla ar valkomna att vara med. Mer information kommer i host!

Prova pa dag den 19/9 med UHI och Parasport

Kom och prova olika sporter pa som ar anpassade, boule, bowling, rullstolsdans mm pa Fyrishov. Mer
information kommer i host

Luftskyttepistol med Upsala sportskytteklubb

Varje onsdag kan man fa vara med pa luftpistolsskytte for 20 kronor/gang och 200 kr i medlemsavgift.
Lokaler for luftpistolskytte finns i kallaren pa Lundgarden i Balinge. Adressen &r Lundgardsvégen 1,
Bélinge. Buss 111 stannar ca 100 meter fran lokalen och det finns gott om gratis parkering for bilar.
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/ KALENDARIUM i host 2021 \
- Vattengympa pa Fyrsihov

- Trana med Rehab Resurs

- Rullstolsdans

- Neurodagen den 2/10 MS-konferens

- Prova pa dag 19/9 pa Fyrishov med UHI och Parasport
- Luftpistolskytte

- "Varldens mat” studiecirkel, matlagning fran varldens alla hérn tillsammans med personer
fran olika kulturer

- Kor som startar upp
- Bokcirkel, hor av er till Catharina med tips pa bocker!
- "Handarbetskludden”, hanverkscirkel, OBS! Ny lokal

\ /

Neuro Uppsala-Knivstas aktiviteter gors i samarbete med Studieframjandet i Uppsala lan

Studie
framjandet
4 KONTAKTPERSONER I

Ordférande Neuro Uppsala-Knivsta
Catharina Wedin, tel. 018-42 00 44, mob. 072-314 77 28 e-mail ordforande.uppsala-knivsta@neuro.se

Anhérigfragor Catharina Wedin, se ovan
Anhorigcentrum Tel. 018-727 92 00, mob. 076-779 74 12

MS Ingela Ljungberg-Jansson, tel. 070-775 56 99, e-mail [jungmanjansson@hotmail.com
Bo Wedin, bo.wedin@hotmail.com, 070-295 89 30
Parkinson Goran Einarsson tel. 018-25 44 42, mob. 070-339 25 71 e-mail gevvsab@yahoo.se
Ryggmargsskador ~ Asa Strahlemo, tel. 070-81 98 044, e-mail asa.strahlemo@gmail.com
Stroke Finn Hedman, mob. 070-274 14 90, e-mail finn.hedman@pol.uppsala.se
Gruppen for Catharina Wedin, tel. 018-42 00 44, mob. 072-314 77 28, e-mail ordforande.uppsala-knivsta@neuro.se

Wdlemsaktiviteter m.fl.
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