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Hej alla medlemmar! Jag hoppas att ni har haft
en fin sommar och kunnat njuta av ledighet
tillsammans med vanner och familj. Infor
hdsten har vi ett fint utbud av aktiviteter med
fokus pa friskvard och egentraning. Har ni
onskemal eller idéer kring aktiviteter ar ni varmt
valkomna att hora av er till oss. Under hésten
kommer vi aven att besdka olika motesplatser
runt om i kommunen — vi dterkommer med mer
information. Reumatikerférbundet lyfter vikten
av rehabilitering och habilitering under valaret
och har en egen sida om tema rehabilitering.
Nasta ar planerar vi en halsovecka pa Sétra
Brunn i Sala, och vi hoppas att det finns
intresse for en rehabvecka bland er
medlemmar. Vi ser fram emot att tréffa er under
hésten — ta hand om er!

Information om Oppettider pa kansliet och telefontider:
Telefontid mandagar ar kl.17.00 - 19.00 tIf: 054-217474
Telefontid onsdagar ar kl. 11.00 - 13.00 tIf: 054-217474
Vara Oppettider kansliet ar varje onsdag kl.11.00 - 14.00.

Ni kan na oss via e-post : karlstad@reumatiker.se

Var hemsida ar alltid uppdaterat: Féreningshemsidan

Karlstads Reumatikerférenings: Facebooksida
Viktig information!

1. Kom doftfria till vara arrangemang manga ar allergiska.

2. Anmalan ar bindande till vara arrangemang och betalning sker fore aktivetens uppstart.

3. Betalning sker via Plustgirot eller via Swish.
Plusgirot.nr: 83 1218 - 3
Swish.nr: 123 5244 744

E-postadress

kontakta oss om du byter e-postadress eller kontakt uppgifter.



https://reumatiker.se/paverkan/rehabilitering
https://www.reumatiker.se/
https://trk.idrelay.com/2978/web?q=ba2-9794-00000000000000000000000000000000&c=5740054b93
https://trk.idrelay.com/2978/act?q=ba2-9794-00000000000000000000000000000000&d=H4sIAAAAAAAEADNPszBMTkkyMjQysjQxNTO1MDVPMUkxtkw0MUhNTUyzrAEA%252Fk9lrSEAAAA%253D&c=350a697979
mailto:karlstad@reumatiker.se
https://karlstad.reumatiker.se/
https://www.facebook.com/share/14o1vKudUNH/

Evenemang

Kondoleanser till foreningen

Foreningen tar emot och administrerar
Kondolanser.

Kontaktperson ar Karin Berggren
tel. 070-384 30 61.
Betalning via Plusgiro nr: 83 1218 -3

Swish nr: 123 5244 744

Kontakta oss om du har fragor.



Friskvard



Vattengympa pa Sundstabadet hosten 2026.

Samverkan mellan Reumatikerféreningen Karlstad och Brostcancerféreningen Varmland samt
Funktionsratt Varmland/Karlstads foéreningar.

V.34 till V.43 (10 veckor)

Uppstart onsdag: 19 augusti - 21 oktober kl 14:15 - 15:15

Uppstart torsdag: 20 augusti - 22 oktober kl 19:15 - 20:00

Uppstart fredag: 21 augusti - 23 oktober kl 14:45 -15:45

Anmilan BORJAR den mandag 10 och tisdag 11 augusti kl.11.00 - 14.00
(endast telefon galler)

Telefon: 054 — 217474

Egen kostnad: Tio kort till badhuset for intrade.

Avgift till reumatikerféreningen fér terminen ar 400 kr betalas efter anmalan.
Plusgirot: 83 12 18 — 3 eller Swish: 123 5244 744

Bindande anmalan!



VALKOMNA TILL EN YOGAKURS UNDER 10 VECKOR

Med kroppsrorelser tranar vi styrka, smidighet, balans och fokusering. Rorelserna paverkar inte
bara muskler och leder utan dven andningen, matsmaltningen och andra inre organ.

Alla évningar gors i koordination med andningen.

Meditationen ar en del av yoga.

Alla kan utéva yoga och det finns inga villkor for att bérja med yoga.
Alla kan utéva yoga oberoende av alder och halsotillstand.

Yogan anpassas sa langt det ar mgjligt till den enskilda manniskan.

Blodcancerféreningen Varmland erbjuder i samarbete med Brdstcancerféreningen Varmland och
Karlstads Reumatikerférening maojlighet att fa delta i yogakurs under hdsten med start vecka 38
(torsdag 17/9 och vecka 40 onsdag 30/9)

Pagar under 10 veckor men vill du komma och prova, sa ar du vialkommen!
Du har alltsa tva olika mojligheter

Onsdagar kl 11.00 - 12.00

Torsdagar kI 13.00 — 14.00

Lokal: Vastra Kanalgatan 3, Karlstad

Anmalan: snarast till christina@blodcancerforbundet.se

Swish: 123-6910624

Bankgiro: 5858-9763

Avgift: 600 kr (vid betalning ange yoga)

Ma bra dagar Traning pa CSK

Valkommen till Ma& Bra Dagar Hosten 2026 Vi erbjuder 10 ganger traning pa
traningstorget pa CSK tisdagar kl.17.00-18.00

Vi startar upp onsdag den 19-08-26. med uppstart den 1 september,

Tid.13.15 - 15.00
Det ar viktigt att ni har eget traningsprogram.

Vi méts varje vecka for Paraffinbad, hand och Anmalan fran 19 augusti pa telefon.

fotgympa.Vatten och frukt serveras vid varje
tillfalle till en kostnad av 40 kr. Egenkostnad 300 kr. Betalas vid anmalan.


mailto:christina@blodcancerforbundet.se

Ingen ma bra dag vecka 44 hostlov. Plusgirot: 83 12 18 — 3 eller Swish: 123 5244

Sista tillfallet for terminen ar 25 november 744

Bi S1an!
Betalas via Plusgirot: 83 12 18 — 3 eller indande anmalan

Swish: 123 5244 744

I Medlemstraff

Rakfrossa

Foreningen kommer att anordna en rakfrossa
I6rdagen den 19 september kl.14.00.

Vi traffas i Funktionsratt Karlstads lokaler pa
Norra Kyrkogatan 4

Avgift 175 kr for medlem, max 30 personer.

Sista anmalningsdag onsdag den 9 september
till kansliet pa telefon 054-21 74 74

Anmalan ar bindande, kom doftfria.

Betalas efter anmalan. Plusgirot: 83 12 18 — 3 eller Swish:123 5244 744

Varmt valkomna!

Information om kommande aktiviteter

» 7 oktober: Ordférandetraff med Reumatikerdistriktet Varmland.

» 12 oktober: Internationella Reumatikerdagen — Vi kommer finnas pa Mitt i City
« 28 oktober: Inspirationsdag for en aktiv och sjalvstandig vardag.

« Oktober/november: Besok i relaxavdelningen pa Sundsta.

» 28 november: Julbord fér er medlemmar

e Lunchtrav Farjestad 30 november

Tips fran Reumatikerférbundet om traning och annat

Trana med Hanna pa gymmet, Introduktion till gymmet - vad
gor man dar och hur?
Har kommer Hanna att ge dig en bred introduktion till att trdna pa gym. Du far vagledning i hur

olika maskiner fungerar och hur de kan vara till hjalp for dig - och inte minst vaga ta dig till ett
gym.



Lank till tips om trdning pa gymmet

Handtraning_ med Malin

Malin Regardt ar en legitimerad arbetsterapeut och forskare inom reumatologi. Hon visar i
den har filmen handtraning for att hjalpa personer med reumatiska sjukdomar att behalla styrka,
rorlighet och fungerande hander i vardagen.

Lankt till handtrédningsprogam

Fottraning med Asa

Asa Lindkvist &r Reumatikerférbundets egna friskvardskonsult. Hon har sin bakgrund som
fysioterapeut och kommer att arbeta hela 2026 med féreningar runt om i landet med utbildning,
stéttning och rekrytering av friskvardsledare. Allt for att alla med en reumatisk sjukdom ska
komma i rorel

Lank till Fottraningsprogam

Rehabilitering

e

Stepping On

Vi halsar dig varmt vdlkommen till Stepping On i samverkan med karlstad Kommun- ett
inspirerande program foér dig som vill kdnna dig tryggare i vardagen och minska risken for fall. En
grupp planeras i januari 2027. Kursledare: Kristijan

Under sju traffar far du:

- Kunskap om hur du kan férebygga fall

- Enkla och effektiva évningar for styrka och balans

- Praktiska tips for en sékrare vardag

- Mdjlighet att tréffa andra och utbyta erfarenheter

Programmet leds i samverkan med kunniga ledare och bygger pa bade forskning och erfarenhet.

Fér vem?


https://reumatiker.se/traning-och-halsa/programbibliotek-for-traning/trana-pa-gym-med-hanna
https://reumatiker.se/traning-och-halsa/programbibliotek-for-traning/handtraning-med-malin
https://reumatiker.se/traning-och-halsa/programbibliotek-for-traning/fottraning-med-asa

Dig som ar 65+ och vill starka din sékerhet, rérlighet och sjélvstéandighet i vardagen — sarskilt
vardefullt fér dig med reumatisk sjukdom.

Antalet platser ar begransat — forst till kvarn galler!

Vi ser fram emot att traffa dig i en varm och inkluderande gemenskap

o i ik Sttt o iy o

Vi planerar en halsovecka under vecka 35 2027 tillsammans
med Satra Brunns vanférening

Nu vill vi underséka om det finns intresse bland er medlemmar. For att kunna delta behdver du
kunna ta hand om dig sjalv under vistelsen.

Max 16 deltagare.
Nar: (Vecka 35) Mandag 30 augusti till 3 september 2027

Heldagsprogrammet, bade utomhus och inomhus, innehaller vattengymnastik, grupptraning,
forelasningar och gruppdiskussioner, Qigong, mindfulness och KBT. Vi tar ocksa upp teman som
smarta, stress och sOmn. Reumatolog medverkar och ledare ar legitimerad lakare, legitimerade
fysioterapeuter samt andra specialister.

Programmet ar byggt med variationer mellan en rad olika aktiviteter inkl avspanning, mental
halsa och KBT, foreldasningar (reumatologi, kost, somn, stress, smarta osv) gruppdiskussioner,
ovningar med variation sa dagarna blir val omvaxlande. Det ar heldagsprogram med en del
mindre pauser. Oftast nagon frivillig kvallsaktivitet.

Vi har jobbat med uttagning efter principerna:
« Forst till kvarn — dvs konsekutivt forutsatt att man uppfyller kriterierna.

« Diagnos - reumatisk inflammatorisk sjukdom. Vi vander oss till de med reumatisk
inflammatorisk diagnos.

« Alder: 20 &r och uppét
« Man masta kunna klara sig helt sjalvstandigt

« Kunna forflytta sig 400 meter eller mer sjalvstandigt



« Motivera varfor man vill delta

Kostnad: 10 050 kr for 5 dagar (reskostnad inte inkluderat). | priset ingar helpension med eget
rum samt hela dagsprogrammet under 5 dagar. Féreningen vill s6ka bidrag fér gruppen via
Reumatikerférbundet fér uppehall och resekostnader.

Skicka intresse anmélan till var e-post: karlstad@reumatiker.se
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Stotta var Reumatikerférening

e Mangder av vinstchanser varje vecka!
« Lotter hem direkt i brevliadan, utan kostnad eller valj digital lott
« Allt dverskott gar till Reumatikerféreningen Karlstad

« Du kan aven ga med i Joyna - ett nytt spel
Aldersgans 18 ar. stodlinjen.se

Var butik pa Folkspel

Reumatikerféreningen

Karlstad Webbplats: karlstad.reumatiker.se
Norra Kyrkogatan 4 Telefon: 054-217474
652 24 Karlstad E-post: karlstad@reumatiker.se

o Avregistrera | S& behandlar vi personuppgifter


mailto:karlstad@reumatiker.se
https://l.folkspel.se/EW9VBb?s=25e93bcd-a9d5-f011-915c-00505680443e
https://karlstad.reumatiker.se/
mailto:karlstad@reumatiker.se
https://www.facebook.com/Reumatikerforbundet/
https://www.instagram.com/reumatikerforbundet/
https://trk.idrelay.com/2978/unsub?q=ba2-9794-00000000000000000000000000000000&d=&c=2c78c85268
https://reumatiker.se/om-oss/integritetspolicy/

