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HEARTBEAT
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TROLLHATTAN INNER WHEEL CLUB Manadsbrev 11-12 2024-2025
Distrikt 236 President Ewa Knutson
Sverige Sekreterare Anna-Karin Christiansson

Arets motto: Heartbeat of Humanity
Varldspresident: Mamta Gupta

Maj-juni 2025
Valkommen till Varutflykt den 14/5 tilsammans med Véanersborgs IWC.
Program och information:

e Avresa
o Kl 08.25 Resecentrum gate 14 Trollhdttan
o Kl 08.45 Jarnvagsstationen i Vanersborg

e Program

o KI.10.00-12.00 Tavlebord Honungsgard. Forst dricks kaffe med vaniljbulle
darefter visning och sist finns mojlighet att handla

o Kl 12.30-13.30 Morlanda Handelstradgard, dar det ocksa finns ett
Pelargonmuseum.

o Kl 13.30-14.30 lunch pa Intilliggande Froken Trulls Café & Antikt.

¢ Hemkomst
o Kl 15.40 Jarnvagsstationen Vanersborg
o Kl 16.00 Resecentrum gate 14 Trollhattan
e Pris: 600 kronor senast 2 maj till pg 57 04 63-0
e Anmalan senast 2 maj till antingen
o Lena Simonsson, tel 070-289 51 07 eller mail arneolena@gmail.com
o eller Kristina Bjorkquvist, tel 070-220 21 23 eller mail kristina@bjorkqvist.org
e Ingar: Bussresa. Kaffe och vaniljbulle och visning Tavlebord honungsgard.

o Lunch dubbelsidigt varmrokt lax pa en badd av mangold, serveras med
en fransk ortrik potatissallad samt sas av tangkaviar, bordsvatten, kaffe
och en liten smakaka.

Varmt vilkomna - Trollhdittans och Viinersborgs IW-klubbar!

Aven hdr gdller det att gdster dr vilkomna
Glom inte namnbrickan!

KLUBBINFORMATION

Denna varutflykt ar vart sista gemensamma mote for verksamhetsaret, men vi ser
redan fram emot ndsta: Boka in foljande datum for vara hostmoten — andra onsdagen i
manaden:
¢ 10 september Manadsméte - tillika arsmote
e 8 oktober - Manadsmote
e 18 oktober — jubileumslunch med Vanersborgs och Uddevallas IW-klubbar.
Kontakta Anna-Karin om du kan hjalpa till



e 12 november - Manadsmote

e 10 december — Manadsmote

e Dessutom haller distriktet Informationsmote i Vanersborg 31augusti och
Distriktsarsmote den 4 oktober i Boras.

Véarens fédelsedagar:
18/6 Britt Dahl, 80 ar

Referat fran manadsmoéte 12/3:

Deltagare: 18 medlemmar och 2 gister.

Vi var i SPF-lokalen och at forst kycklingsallad fran Kalasboden med broéd och vin och

fick kaffe och kaka och godis, som var féredragshallare bjod pa.

e Klubbpresident Ewa Knutson halsade valkomna och tande det blaa ljuset.

¢ Insamlingen gick till Musslan och resulterade i 2600:- och med klubbens bidrag
pa 475:- ger det en gava pa 3075:-. Vi har varit duktiga att ge bidrag och under
verksamhetsaret har vi tidigare donerat till

o Garissa 5890:-
o IW-doktorn 4350:-
o Narkotikabekampning 2375:-
= Totalt blir det 15690:- Bra jobbat allihopa!

e Kristina B holl ett Inner Wheel 3 minuter med lustigheter fran Goteborgspostens
"Dagsverser” signerade Sture Hegerfors'. Han borjade med dem redan 1972, och det som
varit dagsaktuellt sedan dess ar fortfarande roande. Kristina laste upp ett antal och vi
skrattade gott.

Féredrag av Alexandra Heinrich, geriatriker, om Aldres Hilsa

Alexandra ar en ung engagerad lakare, som férmedlade sitt budskap val. Hon ar fédd i norra
Rumanien inte langt fran den ukrainska gransen och utbildade sig till lakare pa universitetet i
Timisoara 2015. Hon kom sedan till Sverige, dar hon specialistbildade sig till geriatriker och
var klar 2023. Hon arbetar med hembesdk hos aldre i det "mobila teamet” stationerad i
Uddevalla. Hon koncentrerade sig pa tre fragor: den aldrande manniskan, en frisk person och
fall. Nar manniskan aldras intrader flera fenomen, som att vi far minskad mangde vatten i
kroppen, risken for yrsel okar, levern jobbar langsammare, vi forlorar muskelmassa och
skelettet blir skorare. Vad galler den friska manniskan sa finns det inte sa mycket studier pa
70-aringar och aldre, men det ar val kant att kroppen behover vara aktiv genom traning for
att behalla robusthet. Man kan mycket val kdnna sig fysiskt, psykiskt och socialt frisk trots att
man diverse sjukdomar. Det ar vanligt att drabbas av fallolyckor, inkontinens, demens, fa
nedsatt aptit och drabbas av ensamhet. Alexandra passade pa att konstatera att vara IW-
aktiviteter motverkar degraderingen. Angaende fall, sa sker dessa oftast i hemmet, och har
man val fallit en gang ar risken stor att man faller igen. Vanliga féljdproblem ar hoftfraktur
och diskkompression och sar som har svart att ldka. Vardcentralens arbetsterapeut kan
komma och ge rekommendationer om atgarder i bostaden for att bland annat forhindra fall.
Alexandra papekar vikten av proteinintag och traning for att inte tappa for mycket
muskelmassa. Nar det galler medicinering, sa papekar hon att det ar viktigt att veta varfor
man skall ata en viss medicin, speciellt om man har flera sjukdomar som man medicinerar
mot. P& vardcentralen bor man arligen begara en "férdjupad lakemedelsgenomgang” om
man medicinerar mot flera &kommor. Alexandra arbetar tillsammans med sin man ocksa
genom det gemensamma foretaget Heinrich Care AB. Foretagets syfte ar att erbjuda
medicinska tjanster, radgivning i rehabilitering samt sjukdomsprofylax.



Alexandra delade ut ett blad med balansdvningar, som vi kan férséka goéra vid vara méten
ocksa, och en checklista for fallrisk. Dessa klipps in langst ner.

Alexandra ville garna veta vad vi tyckte om hennes anférande, eftersom det var férsta gangen
hon talade pa detta satt, sa vi fyllde i en kort enkat. Hon fick enbart lovord av oss. Hon
avtackades med en sedvanlig réd ros och applader.

Foreningsangeldgenheter

Ewa berattade att klubben fatt ett tackbrev fran svenska IW-radet avseende vara goda
insamlingsresultat
Ewa berattade ocksa att den omrdstning som genomfoérts under mars manad i
Internationella IW bland annat resulterat i att dess vice president for 2025-26, och
senare varldspresident ar "var” svenska Ingelég Wyndhamn
Anna-Karin berattade hur arbetet med det gemensamma jubileet med
grannklubbarna i host framskrider.
Ewa avslutade motet med ett japanskt talesatt och slackte ljuset:
Om det inte dr ditt — ta det inte
Om det inte dr rdtt — gor det inte
Om det inte dr sant — sdg det inte
Om du inte vet — forbli tyst

Fran Heinrich Care:

Balansovningar (att gora dagligen)

1.

Sta pa ett ben: Sta nira en stol eller bankskiva. Lyft ena benet och hall balansen i 10-
30 sek. Upprepa med andra benet och upprepa 2-3 ganger

Tahavningar: Hall dig i ett bord eller diskbank. G& upp pa ta och hall i 2 sekunder.
Sénk langsamt. Upprepa 10-15 ganger.

G4 pa en linje (tandemgang): Ga framat med héil mot ti (som att ga pa en lina). 10
steg framdt, vind och ga tillbaka. Hall i viggen om du behover.

Sitt-och-sta-ovning: Sitt pa en stol utan armstod. Res di upp utan att anvidnda
hénderna. Sétt dig 1angsamt ner. Upprepa 10 ganger.

Sida-till-sida viktforflyttning: Sta hoftbrett, flytta vikten l&ngsamt frén hoger till
vénster fat. Hall i1 tre sekunder och byt sida. Upprepa 10 ganger.

Checklista risk for fall

Om du svarar JA pa tva eller flera av foljande fragor bor du diskutera med ldkare eller fysioterapeut

WO NOURWNRE

Har du fallit det senaste aret?

Kanner du dig ostadig nar du gar?

Behover du stdd (kdpp, rollator) for att ga?

Har du svarigheter att resa dig fran en stol utan att ta stod?

Tar du fem eller flera mediciner dagligen?

Har du syn-eller horselnedsattning?

Har du problem med fétter eller skor?

Kanner du dig yr ibland?

Har du mattkanter, sladdar pa golvet eller dalig belysning i ditt hem?




