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Ordfoérande har ordet

Denna gang ar det distriktets ordforande som fatt att skriva forstasidan i arets forsta
Infoblad. Detta kommer ocksa att vara mitt sistagg da jag avgar som distriktets ordférande
vid kommande arsmote.

Som ni markt s har det nu ett tag varit olika ordfide fran foreningarna som skrivit forsta-
sidan. Hoppas att ni alla laser vad som skrivstackel av de aktiviteter som féreningarna
anordnar.

Bade i distriktet och foreningarna har vi borjat@anera for den nya mandatperioden. Fick
nagra nya riktlinjer for HRF-arbetet fran senasiadeessen, som ar aktuella att tas tag i.

En arbetsgrupp i distriktet har just i dagarna lgmt planer pa hur vi ska kunna stodja féreningar
som har det svart eller &r vilande.

Vidare en styrelsetraff/utbildning i "Seniorfragadar har vi fatt ekonomiskt bidrag fran
forbundet.

"Ma bra-dag" for yrkesverksamma i form av en staidie! foljs upp med flera traffar. Forskarna
Sara Granberg och Johanna Gustavsson ska forslenpa grupp. Mer information kommer har
i Infobladet om vad som kommer att vara aktuellppggrammet.

Det géller for alla medlemmar att engagera siga $oreningar och tillféra goda idéer och bidra
med ny energi for att foreningarna ska kunna foétle

Avslutar med att 6nska er alla medlemmar ett inhefiié HRF-ar!

En uppmaning:
Varva ny alerta medlemmar till er férening, sa dit annu flera glada HRF-are!

Tack for ordet
Monica Lindahl

Ordfoérande
HRF Horselskadades distrikt i Orebro lan

Horselskadades distrikt i Orebro 1an Telefon: 019-673 21 60, 0738 52 16 14 (aven sms)
Mellringevagen 120 B E-post:  hrf-t-lan@bahnhof.se
703 53 Orebro Webb:  www.hrf.se/orebrolan



Gemensamma aktiviteter for alla medlemmar i distrik tet

Nyborjarkurs i teckensprak

Ta chansen att lara dig lite teckenspr_ék. Fleraeftarfragat en kurs pa tisdagskvallar och nu
forsoker vi starta en grupp pa ABF i Orebro. ABF hya, fina lokaler i hérnet av Fredsgatan
och Slottsgatan. Kursavgiften ar annu inte fadtstid det beror pa hur manga vi blir.

Intresseanmaéalan senast den 28 febrilakiansliet via
e-post hrf-t-lan@bahnhof.se eller telefon 019-673%Q.

Traffar for yrkesverksamma

Bowlingkvallar
Vi fortsatter med vara populara bowlingkvallar:

Tid:  Onsdagen den 22 februari kl. 18.00
Tisdagen den 28 mars kl. 18.00

Plats: Strike & Co, Ostra Bangatan 7, Orebro

Pris: Endast 20 kr/medlem

Anmalan_senast en vecka inrt#hJonas Olsson via
e-post jonasol@hotmail.com eller 0709 38 52 57 {sms
Max 16 platser sa forst till kvarn géller.

Samling 15 minuter innan for byte av skor och wakkmt.
Vi ses!

Restaurangbesok
Vi gar ocksa ut och ater:

Tid: Fredagen den 3 mars kl. 18.00
Plats: Grekiska kolgrillsbaren, Klostergatan 17, Or  ebro

Nasta tillfalle:

Tid:  Fredagen den 21 april kl. 18.00
Plats: Meddelas i nasta Infoblad
Mika Vidinghoff haller i dessa traffar.

Anmalan_senast fyra dagar inn@hkansliet via e-post hrf-t-lan@bahnhof.se,
telefon 019-673 21 60 eller 0738 52 16 14 (avensms
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"Ma bra-dag" for dig i yrkesverksam alder

Lérdagen den 8 april forelaser Johanna Kagerupruedeat
"Stresshantering i praktiken" - 6ka lugn, fokus och valmaende

Ur innehallet:
* Nya stressfaktorer i arbetslivet 2017
* Hantera "standigt uppkopplad alltid antraffbar"
* Inre och yttre stress
e Vikten av aterhamtning och pauser
e Tatill vara pa de naturliga pauserna i vardagen
* Beteendemonster och hjarnans beléningssystem
e Utveckla formagan till lugn och fokus- mindfulnessh "workfulness"
* Kommunikation och bemdtande
« Identifiera styrkor, starka sjalvkansla och sjaitfdendet
« Ova upp fokus pa det som gjorts och det som fumgera
» Det personliga energikontot
* De viktiga energifaktorerna som férebygger stress
* Hantera energitjuvar
e Foérandra-acceptera
« Prioriteringar och struktur pa dagen
» Balans mellan arbete och fritid

e Skapa din basta arbetsmiljé och tillvaro

Teori varvas med praktiska dvningKionkreta verktyg som okar din formaga att vara lugn
och fokuserad i din vardagutan att det behéver ta nagon extra tid!

P& ABF, Fredsgatan 18, Orebro Skriv- och teck&atdbestallda!
Klockan 9.00 - 13.30 Slinga finns.
Avbrott for fika

Du anmaler dig till kansliet senast den 24 maase-post hrf-t-lan@bahnhof.se,
telefon 019-673 21 60 eller 0738 52 16 14 (avensms
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i Kontaktperson: Lars-Ove Wren i
r ' Telefon: 0583-146 30, 0702 48 86 84 :
o i E-post: larsove.wren@telia.com i

. . . Hemsida: www. hrf.se/askersund
Horselskadades férening Lol

i Askersund

Information fran Askersund

Kommunala hérselombud
Inom hemtjansten i Askersunds kommun:

Larkbacken: Ann-Marie Johansson, telefon 0583-8.3 2
Syrenen: Maud Runeback, telefon 0583-812 74

Gar aven att nas genom kommunens vaxel 0583-810 00.

Horapparatsbatterier

Genom véantjanstens jour i Askersund och Asbro kaképa batterier till dina
horapparater till mycket formanliga priser:

Linden, Askersund: Helgfria mandagar, tisdagarfoetiagar kl. 13.00-15.00
Tallbackskyrkan, Asbro: Helgfria onsdagar kl. 1013000

Distriktet informerar

Besok pa audiologiska kliniken m.m.
1 mars 2017 inférs nya regler for aterbud och itablbesdk inom halso- och sjukvarden i
Orebro lan. De nya reglerna innebar att:

« Du kan av- eller omboka ditt besdk utan kostnadtilpp4 timmar fére besokstiden.

« Om du inte kan komma pa din bokade tid maste deker omboka senast 24 timmar
innan besoket skulle agt rum. Annars far du betathbesoket hade kostat eller minst
200 kronor.

« Avgiften for uteblivet besok galler aven personeder 25 ar och éver 85 ar.

« Du kan avboka ditt besck dygnet runt, pa mottagemsgelefonsvarare eller genom att
logga in i e-tjansterna pa www.1177.se.

De nya reglerna infors for att 6ka tillgangligheteam hélso- och sjukvarden. Om en patient
som inte kan komma pa sin bokade tid avbokar itgbkan en annan patient fa tiden.

Ny e-postadress

Horselskadades distrikt i Orebro lan har ny e-grsss: hrf-t-lan@bahnhof.se.

Julpysselvinnare

De réatta I6sningarna var insanda av Ewa Larssan\fidtrosa, och Dan Almgvist fran Orebro.
Grattis sager vi och trisslotterna skickas per!post



i Kontaktperson: Monica Gustafsson, ordférande i
r | Telefon: 0586-72 60 30 :
o , E-post: ainamonica@hotmail.com |

. L Hemsida: www.hrf.se/karlskoga-degerfors
Horselskadades foérening Lol

I Karlskoga-Degerfors

Rapport fran Karlskoga-Degerfors

Hostmotet genomférdes den 13 november med sedeamiigesforhandlingar.
Sivert Gustavsson berattade och visade bilderAzorerna.

Julmarknaden den 19 november tillsammans med d@naingar i HSO var ganska valbesokt
och gav ett gott tillskott.

Den 9 december bjod foreningen pa luciakaffe ogippekakor i foajén pa Karlskoga lasarett.
Vi traffade ett flertal personer som visade intees information om HRF.

Arsmote
Val, information, kaffe, lotterier och underhallgin

Tid:  Sondagen den 12 mars kl. 15.00
Plats: Foreningslokalen vid Skrantahdjdstorget, Kar Iskoga

Boka garna in dagen redan nu! Skrivtolkar ar bkekal

Horselcafé

Degerfors hembygdsfoérening visar bilder fran gabégerfors och presenterar det stora arbete
de gjort — att digitalisera alla bilder sa att altheten kan ta del av bilderna.

Tid:  Torsdagen den 6 april kl. 11.00
Plats: Lokalen i smaltarbyggningen pa bruketi Dege  rfors

For att veta vilken lokal som skall bokas vill \a Bn foranmaélan till telefon 0768 25 87 64
eller e-post domaheco@hotmail.com.

Vi har pratat om att starta en studiegrupp "Vi nsidiet gamla Karlskoga-Degerfors".
Ar du intresserad av att deltaga i gruppen karadetsok vara en introduktion.

Val matt till en intressant dag!!!

Varmarknaden

Tid:  Onsdagen den 10 maj kl. 10.00-14.00
Plats: Foajén pa Karlskoga lasarett

Ett bra tillfalle att informera om HRF och traffaggumtiva medlemmar!



Varutflykten

Gar i ar till Nassundet dar vi ater lunch. Dar klanocksa inhandla ett gott vedugnsbakat brod.
Farden gar sedan vidare till Nicklasdamm, en tgelvdindelstradgard som specaliserat sig pa
pelargoner. Du kan ocksa képa konsthantverk. Bttiifalle att inhandla vaxter till tradgarden
och hemmet. Innan vi aker hem tar vi en kopp kiafffét.

Tid: Torsdagen den 18 maj kl. 11.00
Plats: Samling vid Nobelhallen, Karlskoga

Da lunchen behdver forbestéllas ser vi garna agtraéler dig senast den 15 rpajtelefon
0586-72 52 91.

Slaktforskningskurs

Intresserade kan kontakta Monica Gustavsson sdaas22 februari for ytterligare information,
telefon 0586-72 60 30 eller 0727 37 60 30.

Yogakurs

Intresserade kan kontakta Birgitta Hernfridssomgbéfon 0586-180 85. Kursen pagar!

i Kontaktperson: Asa Berg Oscarsson i

@ h r ' Telefon: 019-58 36 36 !
o , E-post: asa.oscarsson@telia.com |

| Hemsida: www. hrf.se/kumla i

Horselskadades forening ~ =mmmmmmmemmomomoo oo
i Kumla

Arsmote

Narmast ska vi ha vart arsmote pa Kvarngarden.ratu
och tid &r annu inte bestamt, men kallelse ocHdgrpa
dagordning skickas ut separat till vara medlemmar.

Hor garna av dig till Asa Berg Oscarsson om dutkiaka
dig att sitta med i styrelsen eller har forslagapéra
personer som kan tankas bli invalda som ledaméter.




i Kontaktperson: Ewa Larsson, ordférande i
r 1 Telefon: 019-29 48 33, 0703 79 48 33 :
o | E-post: ewa_vidi@hotmail.com |

. . . Hemsida: www.hrf.se/lekeberg
Horselskadades forening Lol

i Lekeberg

Rapport fran Lekeberg
Solen varmer mig i nacken nar jag sitter och skriiearets forsta medlemsutskick. Sa skont att
vi gar mot ljusare tider igen och det kanns ocksgiayor det aven i vart féreningsarbete.

Forra aret var inget roligt ar rent ut sagt, defdmte med indragna horselcafé-traffar och slutade
med att var styrelsemedlem Kare Sundberg gickhmstigt och ovéantat.

Trodde néastan det skulle fortsatta nar nagra sigmeedlemmar aviserade av olika skal att de inte
orkade eller kunde fortsatta féreningsarbetet, wéarvalberedare har lyckats skaffa fram nagra
namnforslag till en ny styrelse. Man far se den fi&n ljusa sidan att nytt blod brukar vara bra i
styrelsearbetet fast de som inte &r med efter defrkGmmer att vara saknade!

Nu borjar kommunen forsta att horselcafé-traffainan viktig insats. Tack alla ni som har
hjalpt till att fa dem att forsta hur viktigt det éed den servicen!

Wendla Thorstensson, var kommunchef, kommer at var klippa nar det galler horselfragor i
framtiden. Hon &r valdigt lyhord for dessa fragakrivande stund haller vi pa att underséka om
det finns pengar dels till att gora ljudmiljon lwétt Lindens samlingssal, dels till att vi ska Ina e
ordentlig slingkurs tillsammans med de 6vriga fimgarna i Lekeberg. Hor av er till distriktets
kansli om ni ar intresserade av att ga pa slingkurs

Distriktet ordnar en "Ma bra-dag" den 8 april. Nigiormation finns sidan 3.

Horselcafé

Tid:  Onsdagen den 29 mars kl. 14.00-16.00
Plats: Linden, Fjugesta

Vi bjuder pa fika och saljer batterier samt geliterhorselinformation. Hérselombuden trimmar
era horapparater. Kan det bli battre?! Valkomna!

Arsmote

Kallelse och forslag pa dagordning skickas sepidraekebergsforeningens medlemmar.
Mojlighet att kdpa horapparatsbatterier finns.

Textad revy

Lekebergsrevyn har 10-arsjubileum och kor "Dromifadr” skrivtolkat den 24 mars och 9 april.

Ga in pa deras hemsida och bestall biljetter eltgy 0768 22 93 00, men gor det snarast da
biljetterna tar fort slut.



i Kontaktperson: Birgitta Svensson, ordférande i
r ! Telefon: 0735 89 01 64 (sms) \
o . E-post: birgitta_svensson50@hotmail.com

. . . Hemsida: www. hrf.se/orebro
Horselskadades férening Lol

i Orebro

Inbjudan till arsmote
Kallelse med forslag till dagordning bifogas sepéitbvara medlemmar.

Tid: Lordagen den 18 mars kl. 14-17
Plats: Centrumgarden, Orebro (entré till vanster om Vagen Gallerian)

Heléne Larsson berattar om en spannande resa 'divaduar i Indien".
Vi bjuder pa kaffe och tarta och det blir ocksaddtmed fina vinster.

Anmalan_senast den 14 maitkdistriktets kansli via e-post hrf-t-lan@baluoflse,
telefon 019-673 21 60 eller 0738 52 16 14 (A&vensms

Varmt valkomnal

Teckensprakskurs

Distriktet ska ordna en nyborjarkurs i teckensgakABF (se sidan 2).

Orebroféreningens medlemmar har moéjlighet att sfigendium till kursavgiften. Orebro-
foreningen star da for halva kursavgiften for simedlemmar.

Las har nedan om hur du soker stipendium och Hettayoras efter du fatt besked om
kursavgiften och vill gora en bindande anmalarteitkensprakskursen.

Stipendium att sdka

Medlemmar i Horselskadades forening i Orebro kdm sipendium for kurser, studieresor,
konferenser, forskning och annat som framjar dehfeelskadade.

Maximalt belopp ar 5000 kr.

AnsoOkan ska vara skriftlig. | ansdkan ska angewitéen aktivitet/verksamhet som stipendiet
soks, onskat belopp och tidsplan. Stipendiat fda&imkomma med rapport 6ver hur stipendiet
disponerats. Ansdkan senast den 31 rlhrs

Horselskadades forening
Mellringevagen 120 B
703 53 Orebro



Cafétraffar
Vi fortsatter med vara populara cafétraffar undimew, cafévard Birgitta Svensson:

Tid: Mandagarna den 6 mars, 3 apriloch8 majkl. 1  5.00
Plats: Mummel & Mums, Stadsbiblioteket, Orebro

For de som inte kan komma pa dagtid har vi avdfatrpa kvallstid, cafévard Robert Branting:

Tid: Mandagarna den 13 mars, 10 april och 8 maj kl.  18.00
Plats: Café Grona Grodan, Engelbrektsgatan 9, Orebr o

Varmt valkomnal!

Boda Borg

Hang med till Karlskoga pa ett aventyr i Boda Borgd manga rum dar ni loser flera uppgifter
for att komma vidare.

Tre olika svarighetsgrader finns; icke-fysiska utimgar, mix av klurigheter och fysiskt
utmanande. Sa det finns alltid nagot som passar all

Tid: Lordagen den 6 maj kl. 12.00 fr&n Orebro
Plats: Meddelas senare efter anmaélan
Pris: 150 kr fér medlem

280 kr for icke-medlem

Resa och lunch ingar i priset. Bindande anmalaaste?8 apritill kansliet via
e-post hrf-t-lan@bahnhof.se, telefon 019-673 2&l65 0738 52 16 14 (Aven sms).
Traff for nya medlemmar

Alla som blivit medlemmar under 2016 och 2017 imlgjuill en traff, tillsammans med styrelsen,
dar vi berattar lite mera om HRF och var forenivighar under 2016 fatt 27 nya medlemmar
och vi hoppas att manga av er vill komma.

Tid:  Tisdagen den 14 mars kl. 18.30
Plats: Café 019, Vastra Bangatan 7 A, Orebro

Det skulle vara roligt att fa se ansikten bakora alfa namn i medlemsregistret.
Separat inbjudan skickas till de nya medlemmarraan valkomna!



Kalendarium

Dag  Aktivitet Tid  Plats Forening

Februari

On 22 YV-traff: Bowling 18.00 Strike & Co, Orebro  iddriktet

Mars

Fr 3 YV-traff: Restaurangbesok 18.00 Grekiska kittdraren Distriktet

Ma 6 Cafétraff 15.00 Mummel & Mums Orebro

S6 12 Arsméte 15.00 Skrantahdjdstorget Karlskoggelfers
Ma 13 Cafétraff 18.00 Grona Grodan Orebro

Ti 14 Traff for nya medlemmar 18.30 Café 019 Orebro

Lo 18 Arsméte 14.00 Centrumgérden Orebro

Fr 24 Textad revy "Dromfabriken” 19.00 Lekebergsrev Lekeberg

Ti 28 YV-traff: Bowling 18.00 Strike & Co, Orebro  ifriktet

On 29 Horselcafé 14.00 Linden, Fjugesta Lekeberg

April

Ma 3 Cafétraff 15.00 Mummel & Mums Orebro

To 6 Horselcafé 11.00 Smaltarbyggningen Karlskoggddfors
L6 8 Forelasning "Ma bra-dag" 09.00 ABF, Fredsgdfan  Distriktet

S6 9 Textad revy "Dromfabriken” 13.00 Lekebergsrevy Lekeberg

Ma 10 Cafétraff 18.00 Grona Grodan Orebro

Fr 21 YV-traff: Restaurangbesok 18.00 Meddelasi®ena Distriktet

Maj

L6 6 BodaBorg 12.00 Meddelas senare Orebro

Ma 8 Cafétraff 15.00 Mummel & Mums Orebro

Ma 8 Cafétraff 18.00 Gréna Grodan Orebro

On 10 Varmarknad 10.00 Foajén, lasarettet Karlsioegerfors
To 18 Varutflykt 11.00 Samling vid Nobelhallen Kskkbga-Degerfors

Manusstopp for nasta Infoblad:

Mandagen den 10 april

Material skickas till:

HRF i Orebro lan
Mellringevagen 120 B
703 53 Orebro

E-post:
Telefon:

10

019-673 21 60

hrf-t-lan@bahnhof.se

Vill du ha Infobladet via e-post?

Meddela din e-postadress till kansliet sa kgin
du f& Infobladet i farg levererat som pdf.

Har du bytt e-postadress
eller nyss skaffat en?

Glom inte mejla den ocksa till
medlemsregistret@hrf.se.




