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Gladje och aterhamtning

ATT KANNA GLADJE dr s viktigt. Kanske det allra vik-
tigaste i livet. Vad g6r man med materiella rikedomar
eller perfekt hilsa om man inte kinner nigon glidje
over det? A andra sidan behover man inte alls ha de dir
rikedomarna eller hilsan f6r att kunna kdnna glidje och
tacksamhet. Det har inte s mycket att géra med hur
man har det i livet, utan kanske mest med hur man tar
det. Men det dr ju ldttare sagt dn gjort, eller?

DEN HAR HOSTEN har jag hort fler in nagonsin uttrycka
att de dr sa trotta, utmattade, att de inte mar bra. Unga,
medelélders, dldre. Det dr konflikter pd jobbet, det dr
bara elinde i virlden, det dr for mycket. Haller glidjen
pa att férsvinna ur vara live Min mamma som var ung
pé 50- och Go-talen brukar alltid sdga att de hade sé ro-
ligt pa den tiden, mycket roligare in unga verkar ha det i
dag. Ibland tror jag att hon har ritt.

VI KAN FAKTISKT LURA HJARNAN att tro att vi dr glada fast
vi egentligen inte ir det. Det tar hilsoinspiratéren Tanja
Dyredand (pirmbilden) fasta pa i skrattyogan som hon
introducerade for ett antal medlemmar och personal pa
féreningen i horselveckan. Aven om man bara ltsas
skratta mar man bittre, och det leder forstas till att man
blir gladare alldeles pa riktigt.

Tanja fick efter mangarig utbrindhet slutligen en
stroke for sex ar sedan. P3 ett stillsamt yogapass under
rehabiliteringen bérjade hon av misstag skratta.

— Dagen efter hade jag mer ork 4n jag haft pa linge,
mindre hjarntrétthet och smirta. D4 tinkte jag att jag
skulle borja ligga in skratt mer i min vardag, séger hon.

DEN 5 jaNvaRr! dker jag med min dotter pa en resa for
att under tre méanader férhoppningsvis aterfinna glidjen
och balansen i vara liv. Vi ska skratta,
vila, njuta och dterhimta oss. Andra hél-
ler stillningarna hir hemma s linge.
Vi ses igen i aprill Glom inte att skrattal

Anne Sjokvist
redaktor

Skank en gava for battre ljudmiljo
fﬂzt Med en gava till Lars Lindéns ljudmiljo-
fond bidrar du till att vi kan fortsatta vart
arbete for battre [judmiljé pa restaurang-
er och kaféer i Stockholm.

Varmt tack fér din generositet!

Plusgiro 15 66 88-4 D) hrf.
SWiSh 123 183 46 88 Hérselskadades férening

i Stockholm
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Ledaren

Ett fint arsbokslut trots allt

DET NARMAR SIG ARSBOKS-
LuT {6r féreningen efter ett
ovanligt intensivt ar. Mycket
kan sigas om detta inten-
siva dr. Framfor allt kan
man ju summera det som
ett stokigt ar for foreningen
men tack vare stort stéd och
talamod har vi kommit pa
fotter igen.

DET HAR VARIT VALDIGT
FINT som ordfoérande att se
klubbar och féreningens
verksamheter ta 6ver den
nya lokalen pd Malmgards-
vigen 63a och fylla den med
kirlek och gemenskap.

Langt ifran alla kan eller
vill vara aktiva i den typ av
gemenskap som fyller var
nya lokal. Att inte vara aktiv
ivara olika verksambheter el-
ler aktiviteter betyder forstas
inte att man inte bidrar.

IBLAND AR VI i féreningen
daliga pd att lyfta vad vi gor
intressepolitiskt i vira med-
lemmars namn.

Under 2019 har féreningen
fatt igenom krav pa bittre
ljudmilj6krav i stadens sko-
lor, fatt ett horselnav till Al-
viksskolan, verkat for bittre
tillganglighet i biblioteken
och fatt en plan pa hur
stadsteaterns horseltillging-
lighet ska ¢ka i kulturhuset.

Ytterligare en sak ir fort-
farande si hemlig att vi inte
vagar yppa nigot om den
nyheten dn (kanske i nista
nummer av Sprakroret).

VART saMARBETE med White
guide har inneburit fortsatt
fokus pa vikten av en god
ljudmilj6 som en del av

en trevlig matupplevelse i
restaurangmiljo.

Under sommaren tog
foreningen ocksa klivet ut i
riksmedia och stod upp for
att tillgéingliggora radiopro-
grammet Sommar i P1nu
nir det med teknikens hjilp
faktiskt ar mojligt med sma
medel.

Ett medlemskap i Horsel-
skadades férening innebir
alltsa inte bara att du 4r en
del av var gemenskap, du dr
dven en del av vart intresse-
politiska arbete.

MED TANKE PA hur stor
denna stad dr s har 2019 —
stokigheten till trots — varit
ett &r som levererat. For att
vara en forhallandevis liten
forening i en forhallandevis
stor stad i Sverige s har vi
genomslagskraft som fa.
Och det hade vi inte klarat
utan er medlemmar.

Stort tack till alla
medlemmar for 2019!

Anna Quarnstrém
ordforande

HSO Stockhoms stad blir
Funktionsratt Stockholms stad
Fran och med 11 november ir Funktionsratt Stockholms

stad namnet pa paraplyorganisationen som tidigare hette
Handikappféreningarnas samarbetsorgan (HSO) Stock-

holms stad.

HRF Stockholm ir medlem i organisationen som genom
namnbytet vill féra in "en dimension av individuella rit-
tigheter i den funktionshinderpolitiska debatten genom att
flytta fokus fran hinder, tillginglighet och sirskilda 16sning-
ar till principen om minskliga rittigheter och ett samhille
utformat for alla oavsett funktionsférmaga".

Funktionsritt Stockholms stad ir en paraplyorganisation
for funktionshindersforeningar verksamma inom staden.
Uppgiften ir fraimst att stirka medlemsforeningarnas
arbete for minskliga rittigheter, full delaktighet och jimlik-
het genom att bevaka och driva gemensamma intressepoli-

tiska fragor.

I organisationen ingdr totalt 32 foreningar med sam-
manlagt drygt 30 ooo enskilda medlemmar inom ett brett
spektrum av funktionsnedsittningar.

Anna Quarnstrom ir ordférande for Funktionsritt Stock-

holms stad.
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Teater Hipp-Happ i Uppsala

Teater Hipp-Happ, som verkar inom HRF Stockholm, upp-
forde forestillningen "Hor upp! — en kabaré for bade hérande
och horselskadade" i HRF Uppsala pa Horselskadades dag
den 19 oktober.

Ann-Charlotte Parker skriver i en recension fér Uppsala-
foreningens medlemstidning bland annat:

"Med triffsikra sketcher sprider Teater Hipp-Happ kun-
skap om hur det ir att leva med en horselnedsittning och
hur omvirlden beméter oss som har denna ”osynliga” funk-
tionsnedsittning. De gor en komisk twist pa horselskadades
roliga, drapliga, trikiga och bisarra hindelser fran deras
vardag. Det 4r omvind lyteskomik nir den 4r som allra bast
— hir dr det horande som de hippa komedianterna friskt
driver med."

IS oHred 10304



HRF Stockholm 80 ar

Britt Ohman och Tuula Lehtinen har blivit goda viinner i féreningen och triiffas minst en ging i manaden.

. =

Sdangerskan Malin Melin
Carlsson underhéll med
vilbekanta sanger fran alla
de atta decennierna HRF
Stockholm funnits.

Tartfest hela da'n

Tartor i r6tt och vitt, sdnger fran atta decennier, roliga anek-
doter och minnen och en varm, fin stdmnning var det nar vi
firade att var férening uppnatt den mogna aldern 80 ar.
Over 70 personer samlades i den nya lokalen och det blev
manga glada skratt och intressanta diskussioner Gver tart-
faten och kaffekopparna. Nu tar vi sikte mot 100!
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HRF Stockholm 80 ar

Ordférande Anna Quarnstrom hilsade vilkomna och hela tillstillningen
skriv- och teckensprakstolkades givetvis.

Det blev ocksa ett bra tillftille
att testa hur manga som ryms

Tartbuffé var utlovad i var nya samlingssal. Over 70
och tartbuffé blev det. personer gick bra att kldimma
Givetvis i HRF-fiirger. in. Lite trangt men mysigt.

T T

—
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HRF Stockholm 80 ar
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Ordférande Mattias Lundekvam framforde
halsningar fran riksforbundet. Stockholms-
foreningen dr ett foredome inom organisa-
tionen sade Mattias bland annat.

Ulf Olsson som tidigare jobbat och
varit ordf6rande inom foreningen och

nu dGr internrevisor berdttade en draplig

anekdot om hur svart det kan vara
med ny teknik.

Uppmiirk-
samma
kalasgister.

Tack fér gavornal

Tack fér blommor och andra gavor i samband
med vart 80-arsjubileum. Féreningen har
mottagit penninggavor av Ewa

Strom och Horselskadades

Riksférbund.

Varmt tack!

Hang med pa Nepaldagar!

I mitten av december far Unga
Hérselskadade (UH) finbesdk fran
Nepal och tillsammans med HiSUS
(Unga hérselskadade i Stockholms
stad) och HRF Stockholm inbjuder
de till en helg dar vi lar oss mer om
hur det ar att leva som horselska-
dad i en annan del av varlden och
om en annan kultur.

Lérdagen den 14 december blir det
Nepalafton pa 16rdagen i HRFs lokal
pa Malmgardsvigen 63 A.

Fran kl 17 bjuds det pa glogg och
pepparkakor samt mojlighet att bekan-
ta sig med vara nepalesiska gister for
den som vill. Vid 18-tiden bjuder vi pa
middag fran en nepalesisk restaurang.

Under kvillen far vi bland annat
hora spannande foreldsningar om livs-
situationen fér personer med horsel-
skada i Nepal och Bolivia. Det kommer
ocksa finns moijlighet att prova pa att
pynta vira egna horapparater.

6

Pa séndagen den 15 december
mots vi upp vid Karlaplan kl 1o och gér
pé museibesok till Vasamuseet med
vara nepalesiska gister. Direfter beger
vi oss med buss mot Gamla stan dir vi
besoker Livrustkammaren och strosar
runt innan vi avslutar med lunch pé
Osterlanggatan 17 i Gamla stan.

Kostnad: 350 kr for hela helgen alter-
nativt 150 kr f6r l6rdag och 200 kr for
sondag.

Tillganglighet: Teckensprakstolkar
och skrivtolkar kommer att finnas pa
plats under Nepalaftonen samt under
séndagen om behov finns.

Du kan anmila intresse att delta
genom att maila UH pd kansli@uh.se
och uppge att du ir medlem i HRF
Stockholm.

Har du fragor om Nepalhelgen kon-
takta Unga Horselskadade pa adres-
sen kansli@uh.se. Vill du engagera dig

i Nepalprojektet kan du mejla nepal@
uh.se.

Eventuella 6verskott frin deltagarav-
giften gar oavkortat till egeninsatsen
for Nepalprojektet.

Kan du inte delta men vill anda
sponsra det viktiga arbete som gors
i Nepal? D4 kan du sitta in valfritt
belopp pa bankgiro: 5235-4271, betal-
ningsmottagare: Unga Hoérselskadade.
Mirk betalningen “Nepalgéva”. Tack!
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Hérselveckan

Skrattyoga i horselveckan

Mitt i horselveckan i oktober bjod vi medlemmarna pd en

session yoga med inslag av skratt och glidje. Det var Tanja

Dyredand, som precis gett ut boken "Skratta & pausa" som X
ledde oss genom ett livgivande och roligt pass i lokalen pa : ||
Malmbergsvigen. Genom teleslingan kunde vi hora henne !
tydligt hela tiden, ocksa nir vi blundade f6r avslappning.

Tanja tyckte det var mycket roligt att halla pass f6r oss och
vill girna gora om det. P4 grund av bokslippet ir hon tyvirr
helt uppbokad fram till mars sé vi fir ta nya tag efter det.

Efter méngarig utbrindhet, hjartflimmer och till slut
stroke utvecklade Tanja en egen metod med skratt, andetag
och stillsam yoga. Det var den metoden vi fick prova pa.

— Jag 6verlevde och fick en andra chans, nu dr min hégsta
onskan att min livshistoria och det som hjilpt mig kan hjilpa
andra. Att fler tar in glidje i livet, kanske till och med nir det -
ir som tuffast for det dr da det behévs som mest. ! Sachiotm

v Nl bochhodm. S0

Tanja Dyredand visade hur man med enkla 6vningar kan
minska pd stress och spinningar i kroppen.

Har bjuder Tanja pa nagra dévningar. Utga alltid fran din egen kropp, gor inget som gor ont.

Véggvila Hejda mobilnacke

Placera filt/yogamatta ut fran viggen. Sitt pa stol. Ta tva djupa andetag. Pla-

Knola upp dig mot viggen si att cera sedan fingrar pa nyckelbenen si

rumpan ir si nira viggen som mojligt  att armbagarna pekar utat sa att du far
" ©  och sitt upp benen kycklingvingar.

Rulla vingarna
fritt forst framat
och sedan bakit.
Vind sedan upp Vila mot stol

sd att armbagar- Ligg dig pad rygg och kom

mot den. Om du
far ont i knina
vinklar du ut dem
lite fran viggen.
Ta sedan linga
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djupa andetag na pekar mot upp med benen i 9o
genom nisan. taket, skratta pd  graders vinkel pa stols- K'} -
Bra for: Stirker valfritt sitt och  ryggen. Hir stannar du, 1 l/ 2%
bal och korsrygg. sink vingarnai  pausar och djupandas med
Avlastar nacke hack nedat. magen.
och axlar. Bra for: mot stel  Bra for: avlastar rygg, \
. Minskar nacke, for blod-  backenbotten, balanserar s
m B stress. cirkulationen. hormoner.
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Hela resegdinget i den fantastiska saltgruvan i Wieliczka.

Manga granser korsades | Polen

"Fantasin ar naturens storsta

gava till manniskan" star det i den
nyblivna polska Nobelpristagaren
Olga Tokarczuks Jakobsbo6ck-
erna med undertiteln "Den véldiga
farden over sju granser, fem sprak
och tre stora religioner, de sma ej
att forglomma?’”

Och nog fick vi dryga 30 medlem-
mar i HRF Stockholm som bordade
bussen for en resa mot Krakow,
Auschwitz-Birkenau, Wieliczka och
Warszawa korsa granser.

Geografiska sidana, men dven sprak-
liga, historiska och politiska som bréts

8

mot dagens verklighet.

Sex miljoner polacker miste livet
under andra virldskriget och landets
judiska befolkning decimerades frin
tre miljoner till endast nagra tusen.
Nagot som vi pAmindes om nir vi
vandrade i den judiska stadsdelen
Kazimierz i Krakow, Oscar Schindlers
fabriksmuseum och under besoket i
Auschwitz- Birkenau. Den plats dir
nazisterna mérdade omkring en och

en halv miljon min, kvinnor och barn.

Forfattaren Olga Tokarczuk vijer inte
f6r provocerande fragor. Exempelvis
om polackerna inte enbart ir offer

utan sjilva kan ha ett historiskt ansvar
for begdngna missdad.

Aven vi svenskar pdmindes om vér
bakgrund vid 4synen av drren pa den
Svarta Madonnans kind vid beséket i
Czestochowa.

Ikonen rispades av svirdshugg da
Karl X Gustav 1655 beldgrade klostret
Jasna Gora. Det fem ar langa kriget
med atféljande pest halverade landets
befolkning till fyra miljoner minn-
iskor.

Langt senare sades det att precis
som den Svarta madonnan besegrade
svenskarna, skulle hon ocksa besegra
kommunisterna.

Sprakroret nr 4 2019
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Flera miljoner pilgrimer vallfirdar arligen till
klostret och basilikan Jasna Géra i Czesto-
chowa for att vorda nationalhelgonet Svarta
Madonnan. Vi fick uppleva en gudstjinst.

Reseledaren Anne Sjokvist sag till att
de barbara halsslingorna var laddade
varje morgon och tekniken fungerade
overlag utmarkt. Skrivtolkarna Mo-
hammed Shakrah och David Tolentino
var kompetenta snabbskrivare och
Gverdidngare pi att fa tekniken att
fungera, bade i och utanfér bussen.
Oavsett om vi befann oss langt ner i
en 700 r gammal saltgruva, fasans-
fulla baracker i dédsldgren eller i en
krypta dir den f6rre presidenten Lech
Kaczynski vilar.

Tillsammans med 95 andra perso-
ner omkom han i en flygolycka 2010 i
samband med en hogtid i ryska Katyn

Sprékréret nr 4 2019
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ondska vi mdnniskor dr kapabla till.

till minne av 20 ooo polacker som
dodades pa order av Stalin.

Var guide i Krakow, Marlena Fraczek,
var kunnig och personlig och tog sig
utan tvekan an sévil historiska spérs-
mal som fragor om det stundande valet.

Extra lyster t resan gav deltagarna
i Stockholmsféreningens TSS-klubb
som tydligt och rappt bidrog med
intressevickande tss-samtal samtidigt
som en deltagare inte lit sig hindras av
kippen utan gav sig hin i en elegant
polonaise vid Chopin-monumentet i
Lazienkiparken i Warszawa.

Kersti Bergold

Besoket i koncentrationsldgret Birkenau var en kdnslosam paminnelse om vilken

Medlemsresa

@000 0000000000000 00 00

A L

Mustigt inslag i frukostbuffén pa hotellet. Den polska
maten kan vil bist beskrivas som rejil och ingen av oss
behovde ga hungrig under veckan.

Var fantastiska guide Marlena Frac-

zek som list svenska pd universitetet i
Krakow och talade en mycket bra svenska
trots endast tre korta besok i Sverige.

UOSSUBAG SJeT :0}04



@ hTf: Stockholm

CL Fatemeh jobbar med oss
m Fatemeh Kha-
vari jobbar aret

Afternoon Tea halls i brittisk anda med intressanta gaster. till slut i vart sa

Vi bjuder pa te/kaffe, hembakade scones med tillbehor, tre- kallda"de Tia"pli'o-

kantssmorgasar och nagot sétt samt bjuder in en intressant jet dar ;’11 scz(;r

person for ett trevligt samtal i vara nya grona fatsljer. Allt helt | PP ¢ stodjer
asylsokande

gratis! Valkomnal! d
Anmal dig till kansli@hrfstockholm.se eller ring 08-462 24 | Personerme

30 senast mandag 25 december. hérse%skador.
Projektet har

varit framgangs-
Torsdagen den 28 november kl 14-16 rikt under Aret
Agneta Osterman Lindquist | och foreningen
ar styrelseordférande i HRFs | har sokt bidrag
Stockholmsdistrikt och I6pare | fran Linsstyrel-

sedan nagra ar tillbaka. sen for en fort-

Samtalet med Agneta sdttning 2020.
handlar om engagemang. Det Fatemeh ar
kan vara att ta uppdrag i HRF | kind fér sin
eller att engagera sig i sitt kamp for att stoppa utvisningar av ensamkommande
eget vdlmaende. Hon berét- unga med rétter i Afghanistan. Hon ir talesperson for
tar om hur hon gjorde fér att organisationen Ung i Sverige som hon grundade 2o17.
komma igang och motionera Aret dirpa belonades hon med Martin Luther King-priset
och varfor det ocksa blev en for sin ickevaldsliga kamp att stoppa utvisningarna. Hon
bok om hur alla kan géra. P4 | &r ocksa en av kvinnorna i nya boken Svenska hjdltinnor :
sitt eget sétt. 100 beridttelser om smarta, starka & modiga kvinnor.

h tack, Ulrika!

g, |

Grattis oc

ﬂr’a (s I i TS \
s |5 4§ JE...Ir o T -.'q o
i e g ' v s )
| ‘ -"h
{I L.J'.'
v _ o I o
’ -
W [ 1oreningen
I
“ e ! Alla har inte slaktingar att fira jul med.
) Kom till féreningen och &t en julbuffé
W . S
\ [/ med oss pa Malmgardsvagen 63 A
Ll "'-, ;.f‘ klockan 11-14 den 24 december.
Wine Ring 08-4622430 eller maila
Y . . : SN i 1 erik.hall@hrfstockholm.se
Ulrika Voghera, aktiv medlem sedan manga ér, S, S fér mera information
AN

har uppnatt den mogna dldern go ar. I samband Jioch anmlan.

med firandet uppmanade hon gisterna att betala OBS!

in valfri summa till HRF Stockholm istdllet for Betg||'éin|stat \h"‘ix:‘}» --m.h \ H".} V
att ge henne presenter. Vi tackar ur djupet av 7L il e )
. . . L Anmal dig s& fort ] -~
vara hjdgrtan for denna generositet som inbringa- B Horselskadades forening

. . el mOj'Igt' i Stockholm
de hela 5700 kronor till foreningen. '
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Reumatikerforeningen Hirselskadades firening
| Stockholm
Stockholm

Reumatikerforeningen bor hos oss

Sedan 1 oktober hyr Reumatikerféreningen i Stockholm
in sig i var lokal pd Malmgardsvigen. Féreningen har tva
anstillda, Destina och Marie.

Vi samarbetar forstas ocksa och det betyder att du som
medlem i HRF Stockholm kan gi pd Reumatikerférening-
ens foreldsningar och aktiviteter och tvirtom. Ar det gratis
fér Reumatikerforeningens medlemmar dr det ocksa gratis
for dig.

Onsdagen den 20 november klockan 17.30-19 hills en
workshop i hur man kan anvinda 1177 Virdguiden for att
boka likartid, férnya recept, ldsa journalanteckningar och si
vidare. Ta med barbar dator, surfplatta eller smartphone, det
som du tycker ir littast att anvinda.

Anmil till info@reumasthlm.se senast dagen innan.
Gratis for medlemmar i Reumatikerféreningen och HRF
Stockholm.

Marie

Tillsammans med Reumatikerféreningen bjuder vi ocksa in Samuelsson
till gemensamt 6ppet hus med glogg och tillbehér 16rdagen och Destina

den 7 december! (se annons ovan). Sonmez

jobbar pa
Vi hilsar féreningen vilkommen till oss och hoppas pa Reumatiker-
mycket givande samarbete framéver. foreningen.

Sprékréret nr 4 2019 11



@ hTf: Stockholm

Motioner till HRFs kongress

Hoérselskadades riksforbunds kongress halls nasta ar
pa var hemmaplan! Den 29-31 maj 2020 samlas om-
bud fran féreningen runt om i landet vid Globen for att
besluta om var framtida fardriktning.

Foéreningens styrelse besluter vilka motioner var for-
ening ska lamna in till kongressen. Enskilda medlem-
mar kan ocksé lamna in motioner till och med den 28
november.

De som har rostritt pa kongressen kallas ombud och utses
av HRFs foreningar — ju storre forening desto fler ombud.
Varje forening far vilja ett ombud for varje paborjat 300-tal
medlemmar i féreningen, och antalet medlemmar riknas
de som har betalat medlemsavgift senast den 30 september
2019. Pa féreningens arsmote
den 20 februari (se kallelse
nedan) beslutas vilka som blir
var HRF Stockholms ombud pa
kongressen.

P4 HRFs hemsida https://hrf.
se/kongressen-2020 kan man
ldsa allt om kongressen och
ocksa direkt limna sin motion.

b

Far vi se en réd Globen under
HRFs kongress ndsta vir?

Hjalp valberedningen att
hitta nya styrelseledamaoter!

Valberedningen har paboérjat sitt arbete infér féreningens
arsmote den 20 februari 2020 och vill ha din hjilp med
forslag pa namn till styrelsen.

Tipsa om dig sjilv eller ndgon som du tycker skulle passal
Denne behéver inte vara medlem i féreningen i dag och
inte heller ha en horselskada men i 6vrigt besitta kompeten-
ser som vore bra for det framtida styrelsearbetet.

Horselskadades férening i Stockholm har en engagerad
styrelse med jimn férdelning avseende alder och kén och
som under nista ar kommer att fortsitta jobba med flera
spiannande projekt.

Visst arvode utgar till styrelsens ledamoter.

Skicka dina férslag med e-post till

valberedningen@hrfstockholm.se
garna innan arets slut.

Valberedningen
Ewa Ericsson
Ewa Strom
Lars Svensson

Valkommen

Kallelse till
o

Arsmote

kl 17.30

torsdagen den 20 februari 2020

Malmgardsvagen 63 A, Sédermalm

) hrf.

Hoérselskadades forening
i Stockholm

PROGRAM
17.30 Registrering

18.00 Programpunkt, inte
annu faststalld

1830 Arsmatesforhandlingar
19.30 (ca) Métet avslutas

Vi bjuder pa varm soppa med
tillbehor.

Foranmalan senast den 13
februari till
kansli@hrfstockholm.se
eller ring 08-462 24 30.

FORSLAG TILL ARSMOTET

Du som medlem kan lamna for-
slag till arsmotet pa kansliet eller
e-posta
kansli@hrfstockholm.se
senast den 23 januari.

Arsméteshandlingar kommer att
finnas i féreningens lokaler och
pa www.hrfstockholm.se senast
den 13 februari.

Slinga och
skrivtolkar finns.

Behover du teckensprékstolk
skriv till kansli@hrfstockholm.se
sa bestaller vi.

FORSLAG TILL DAGORDNING

Arsmétes 6ppnande

Fraga om kallelse skett enligt stadgarna
Faststallande av antalet rostberattigade
Faststallande av dagordning

Val av ordférande for motet

Val av sekreterare for motet

Val av protokolljusterare tillika rostraknare

Styrelsens beréattelse fran féregaende verksamhetsar
Revisorernas berattelse fran foregdende verksamhetsar
10. Fraga om ansvarsfrihet for styrelsen

11. Forslag fran styrelsen och medlemmar

12. Val av féreningsordférande

13. Val av évriga ledaméter samt ersattare i styrelsen

14. Val av revisorer och erséttare

15. Val av valberedning

16. HRFs Kongress 2020

17 Val av ombud till kongressen

18. Styrelsens rapport om aktuella fragor

19. Métet avslutas

CEONDO AWK =

Valkommen!
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Teknikkurs for dig
som har en horselskada

= i
iy o L

Kom till féreningen och lar dig mer om vad du kan géra
med telefonen, surfplattan eller datorn. Varje tisdag
klockan 14-15 har vi folk pa plats som kan teknik, och du
kan komma en gang eller flera, som du vill och behéver. Ta
med din egen telefon eller surfplatta s& kan du fa hjalp med
vilka mojligheter som finns med just den.

OBS! Den 10 december &r sista gangen fore juluppe-
hallet och sen startar vi igen 14 januari 2020.

Teknikprojektet gor vi i samarbete med féretaget Transis-
tor som stér till tjanst med ldrare. Vi férsoker halla grup-
pen rétt liten sa alla hinner fa den hjalp de behdver, sa
anmal intresse till erik.hall@hrfstockholm.se eller ring
08 462 24 30.

Fika och prat fér er som vill
traffas under otvungna for-
héllanden och utbyta erfaren-
heter i bra ljudmiljé och med
horselteknik till hjalp.
Tisdagar kl 11-13
21 januari
18 februari
17 mars
. 14 april
12 maj

Varmt vilkommen!

@ppet

HUS

Handarbeta eller trana tillsammans?

Vi har fatt 6nskemal om en handarbetsgrupp i
foreningen. Handarbeta och fika tillsammans i
lokalen pa Malmgardsvagen.

En annan medlem vill garna ga och trana pa gym
tillsammans med andra horselskadade.

Ar du intresserad, ring Anne pa 08-462 2430 eller
skicka e-post till kansli@hrfstockholm.se.
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Audionom tar emot en gang i manaden

Nu kan du komma till
féreningen och triffa en
audionom. Kanske fraga det
dar du glommer da du ir
pa din mottagning, eller fa
lite hjilp med putsning och
filterbyte. Eller kanske du ir
i stadiet d4 du funderar pa
att skaffa hérapparat och vill
forbereda dig lite.

Ingen fraga ar for liten for
var audionom.

Du behdver inte boka tid.

(1 A
Jonas Torne dr legitimerad
audionom.

Audionomen ar pa Malmgardsvagen 63 A dessa tider:
Tisdag 19 november kl 15-16
Tisdag 10 december kl 15-16
Tisdag 21 januari kl 15-16
Tisdag 18 februari kl 15-16
Tisdag 17 mars kl 15-16
Tisdag 14 april kl 15-16
Tisdag 12 maj kl 15-16

Alla kan
mala

Alla kan mala-gruppen
traffas varannan torsdag
pa Malmgéardsvagen 63 A.
Passar alla! Valkommen
med!

Vi anvander horteknik och
pratar alltid bara en i gang-
en i var bokcirkel. Mera info

Varannan tor
far du pa tfn 08- 462 24 30, arannan torsdag

kansli@hrfstockholm.se ki13.30
Vi tréffas en gang i m&naden. 21 november
5 december
Torsdag 28/11 ki 13.30 23 januari
Eberwall-Samuelsson 6 februari
Florens Stevens :
férlorade virld 20 februari
5 mars
Torsdag 16/1 kl 13.30 19 mars
Sara Danius 2 april
Husmoderns déd :
+ valfri bok att redovisa U@ aprl.l
14 maj
Varens datum: 28 maj

Mera information skriv till
kansli@hrfstockholm.se
eller ring 08-462 24 30.

16 januari, 13 februari,
12 mars, 23 april och 14
maj.

Vialkommen med!
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Klubbinfo

Klubbinfo

Bridgeklubben

For dig som &r bridgespelare pa nagon
niv4, ar ledig dagtid mandagar och vill
traffa likasinnade ar foreningens brid-
geklubb perfekt. Vi traffas och spelar
partavlingar varje mandag kl 11-15.

Avslutning av héstterminen med jul-
lunch blir det 2 december och vi
startar igen efter helgerna mandagen
den 13 januari.

Arsmétet halls mandagen den 17
februari.

Védlkommen!
Arsavgift 50 kr (helar)
Spelavgift 20 kr inkl. kaffe/te
Spelledare Bjorn Astrém
tel 08-644 53 50
Karl-Herman Skaldvall
tel 08-648 89 84
Hans Rangtell
tel 072-853 99 93
Kassor Sonja Skaldvall

tel 08-648 89 84

Mahjong-klubben
Mahjong-klubben har 6ppet hus hela
hosten. Alla ar valkomna till vara
speltraffar varannan onsdag klockan
13-16.

Vi traffas den 4 december och

14

Klubbarna triffas i foreningens nya lokal pa Malmgardsvigen 63 A

ater var jullunch. Sen tar vi jullov
till den 15 januari.

Arsmétet blir den 29 januari, kal-
lelse kommer i mitten av januari.

Vi traffas féljande onsdagar varen
2020:

Januari 15, 29
Februari 12, 26
Mars 11, 25

April 01, 15, 29
Maj 13 varlunch,

27 avslutning

Arsavgift 50 kronor
Spelavgift inkl kaffe/te 10 kr

Vill du veta mer om oss? Ta kontakt!
Styrelsen
Ordférande Mats Olsson
tfn 070-730 61 88
maol90@hotmail.com
Wera Sjostrom
tfn 08-716 04 34
werasjostrom@gmail.com
Klubbméstare Maj-Lis Janzon
tfn 070 334 663
maj-lisjanzon@telia.com

._E

Kassor

uoss|Q S}e 10304

TSS-klubben

Vi har nu kommit igang med TSS
traningen pa torsdagar kl 11-13 p&
Malmgérdsvagen 63 A. Vi kan fort-
farande sitta i mindre grupper och
teckna.

Vi traffas varje torsdag fram till den

5 december da vi har avslutning for
terminen. Vi tréffas i lokalen pa Malm-
gardsvéagen klockan 12, dar vi ater
lunch och dricker kaffe med kaka. Vi
planerar ocksa négon form av under-
héllning.

Kostnad 100 kr och om du vill dricka
vin till maten kostar det 140 kronor.

Anmal dig genom att betala till vart
plusgirokonto 22 24 02 - 0 senast
den 28 november.

Vi kommer dessutom lagga ut en lista
for anmalan i samband med TSS.

Vid anmalan tala om, om du ar allergisk
mot nagon mat. Eventuell avanmalan,
for att fa pengar tillbaka, méste goras
senast den 1 december till nAgon av
kontaktpersonerna.

Mer info genom TSS-klubben eller
genom kontaktpersonerna.

Vi tréffas ater pa nya aret den 23
januari 2020 f6r en ny termin med
trevlig samvaro och TSS traning.

Vi inbjuder aven till arsmotet den

27 februari 2020. Eventuella motioner
ska lamnas till nagon av kontaktperso-

nerna senast tva veckor innan arsmotet.

Medlemsavgiften ar 50 kr och
betalas till vart plusgirokonto
22 24 02-0

Kontaktpersoner:
Lars Svensson

lars.i.svensson@icloud.com
070-2556350 (endast SMS)

Vivianne Andersson
viviand@telia.com
073-0580377 (endast SMS)
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Medlem i klubb ska ocksd vara medlem i Horselskadades forening i Stockholm. Anmdlan till aktiviteter
kan dven ske via e-post till kansli@ hrfstockholm.se eller telefon o§-462 24 30.

Konstklubben

Etnografiska museet 19 november
En guidad visning av utstéllningen
A way away pa museet ordnas den
19 november kl. 13.00. Gruppen
samlas kl. 12.45 f6r utdelning av
slingor. Anmalan gdrs genom att
betala 100 kronor till Konstklubbens
plusgiro-konto 701158-8 eller via
swish-nummer 1230886663 senast
den 10 november.

Fardvag till museet: buss 69 till
Museiparken. Museets adress ar
Djurgardsbrunnsvégen 34.

Yvonne Fondén vann forsta pris i drets
konstutlottning. Hon valde akvarellen
Winter is coming av Asa Ceder. Konstut-
lottningen lockade 50 personer och det
var en mycket lyckad tillstillning.

Vi 6nskar alla medlemmar i Konst-
klubben En god jul och ett gott
nytt ar och hoppas att fa traffa er i
januari 2020.
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Liljevalchs varsalong

tisdagen den 21 januari
Konstklubben samlas i entrén kl.
12.40 for att ordna med héorslingor
och koppling till skrivtolkning.

Vi far en guidad visning av utstall-
ningen.

Kostnad: 120 kronor ingar entré-
avgift och guidning.

Kostnaden betalas in till Konstklub-
bens plusgirokonto nr. 701158-8
eller till swishnummer 1230886663
senast fredagen den 10 januari.
Eventuell avanmalan utan kostnad
senast onsdagen den torsdagen den
16 januari.

Konstklubbens arsmote 2020 dger
rum Iordagen den 29 februari.

Vill du bli medlem? Ta kontakt!

Ordforande Nisse Forslund

070-49 69 145

Sekreterare Anna-Lena Hérnkvist
070 757 71 28
Kassor Gunnar Malmqvist
0703-484848
Arsavgift 175 kronor
Plusgirokonto 70 11 568 - 8

Org.nummer 802416-2227

Konstklubben besokte Enkdping och
Hiirkeberga kyrka i slutet av augusti.

Natverket Hor & Hapna

Oppet Hus den 26 november

Da far vi lyssna till Bengt Holm-strand,
som reflekterar fritt kring

"Att bli gammal- vad kdnde Beetho-
ven.”

Observera att du maste anmala ditt
deltagande i forvag.

Inbjudan kommer.

Preliminara datum fér Oppet Hus
2020:
18 februari, 26 mars (inkl.arsméte),

Mer info kommer i samband med in-
bjudan till traffarna, men boka redan nu
dessa datum.

Vi bestaller alltid skrivtolkar till vara traffar.

Kostnaden fér att f& information via mail
ar 50 kr och via post kostar det 130 kr.
Avgiften satts in pa vart bankgiro 5039-
9393 och glém inte skriva ditt namn pé
talongen.

Bara en familjemedlem behdver betala
avgiften.

Vi onskar er alla ett fortsatt bra
2019!

Hor och Hapna

c/o Hans Lindberg
Tenorgrand 118

162 47 Vallingby

tfn: 070-398 73 90 (SMS)
e-post: h.lindberg.se@gmail.com

Kassor: Ingegerd Bergkvist
tfn: 070-581 08 76 (SMS)
e-post ia.bergkvist@gmail.com

Information: Gunnel Klingstrom,
tfn 070-388 66 67 (SMS)
e-post: gunnelklingstrom@gmail.com

P& foreningens hemsida finns alla Hor

och Hapnas aktiviteter. Se fliken "Kalen-
der” pa www.hrfstockholm.se
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Kansliet i vinter

Nu nir vi 6ppnat i nya lokaler pd Malm-
gardsvigen 63A giller nya Gppethall-
nings- och telefontider.

Vi har 6ppet mandag-torsdag mel-
lan klockan 11 och 16 inormala fall. Pa
grund av att vi just nu ir fi som jobbar
sd kan det finnas dagar di ingen ir pa
kansliet men da ligger vi ut informa-
tion pa facebook och hemsida innan.

Du behéver inte ringa pa for att kom-
ma in till oss. Du ska alltid kinna dig
vilkommen! Varmt kaffe finns alltid!

Du kan ocksa ringa till oss under sam-
ma tider, klockan 11-16 mandag-torsdag.

Vi stinger kansliet for jul- och nyérs-
helgerna mandagen den 16 december
och 6ppnar igen mandagen den 13 ja-
nuari 2020.

Personal i vinter
Vi dr en reducerad skara som jobbar pa
kansliet i host och i skrivande stund ar
det oklart nir forstirkning kommer att
anstillas. Sa for ett tag framat 4r det oss
du moter pa kansliet:

Kommunikatér Anne Sj6kvist, jobbar
heltid men kan vara ute pa skriv- eller
andra uppdrag utanfor kansliet. Anne
ir tjanstledig januari-mars 2020 och
tillbaka pa jobb i bérjan av april.

Verksamhetsutvecklare och tf verk-
samhetsledare Erik Hall som ocksa job-
bar heltid. Han jobbar bland annat med
projektet som hjilper asylsékande med
horselskador in i det svenska samhillet.

Gilla oss pa

Facebook

Andreas Lindblom och Fatemeh Kha-
vari som ocksé jobbar deltid i projektet
for asylsokande fram till 31.12.

Nu kan du hyra lokalen
Behover du en horselsmart lokal till f6-
delsedagsfesten eller behover din andra
forening ett horselsmart métesrum?

Vi hyr ut lokalen pd Malmgardsvigen
63 A, antingen hela samlingssalen eller
bara motesrummet; heldag, halvdag el-
ler per timme. Vi kan ocksa ordna enk-
lare tilltugg samt stddning.

Ideella féreningar har 20% rabatt pa
lokalhyran och du som ir medlem hos
oss far forstas ocksa rabatt pa hyran. Ta
kontakt med Erik via e-post erik.hall@
hrfstockholm.se om du ir intresserad.

Lana slinga som forman

Som medlem i HRF Stockholm har du
moijlighet att utan kostnad lana mobilt
slingsystem fran foreningen. Utlaning
sker till medlemmar fér privata sam-
mankomster sisom dop, begravning,
examensfest eller fodelsedagsfirande.
Eller vid personlig ridgivning exempel-
vis hos ldkare, fastighetsmiklare eller
bank. Litta att anvinda!

Kom in till oss eller mejla eller ring
och reservera slinga/slingor.

Horselskadades férening i1 Stockholm

Besoksadress Malmgérdsvagen 63A
Postadress Malmgardsvagen 63A,
116 38 Stockholm

E-post kansli@hrfstockholm.se
Hemsida www.hrfstockholm.se
Organisationsnr 802001-5551
Plusgiro 15 66 88-4

Ordférande Anna Quarnstrom
anna.quarnstrom@hrfstockholm.se
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Telefon- och expeditionstider:
Mandag-torsdag kl 11-16

Telefonnummer

Expedition 08-462 24 30
Anne 08-462 24 31
Erik 08-462 24 33

Pa kansliet

e e e e 000000 0

Medlemsavgifter

Ett medlemskap i HRF kostar 300
kronor per ar for huvudmedlem och 75
kronor f6r familjemedlem. Nu kan du
ocksa vilja att betala medlemsavgiften
genom autogiro och da dras 25 kronor
i manaden fran ditt konto.

Lista pa horselmottagningar

HRF Stockholm uppritthéller en

lista pa alla horselmottagningar som
godkints av Stockholms lins landsting
och alltsd erbjuder hérapparater ur
landstingets sortiment. Listan hittar du
pé var hemsida och den kan laddas ner
som en pdf.

Tv-textning pa sidan 199
Textningen finns under samma sid-
nummer pd kanalerna SVT, TV3, TV4
och Kanal 5. Ta direkt kontakt till tv-
kanalerna om textningen inte fungerar.

SMS till 112

Du som hor daligt kan kontakta
nod-nummer 112 via sms. D3

ska du forst registrera ditt mobil-
nummer genom att limna dina
uppgifter pA www.sosalarm.se/
viktiga-telefonnummer/r12/112-for-tal-
-och-horselskadade/

Swish: 123 183 46 88

Horselskadades forening i Stockholm

Bokning av samlingssal gors via telefon
08-462 24 30 eller e-post till
kansli@hrfstockholm.se.

Adressandring och medlemsanmalan:
HRF:s medlemsregister,
medlemsregistret@hrf.se.

Telefon: 08-457 55 48, tisdag kl. 9—11
och 13—15 och torsdag kl. 13—15.
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