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Fylkeslederen har ordet

Kjare leser.

Det er tilfredsstillende for meg som fylkesleder & konstatere at lo-
kalforeningene folger opp de foringer som er gjort sentralt om &
legge til rette for & gke de tilbud vi som medlemmer far om fysisk aktivitet. Na gjel-
der det for den enkelte av oss & benytte de tilbud vi far. Til syvende og sist er det opp
til den enkelte & vedlikeholde kropp og sjel med jevn fysisk aktivitet.

Vi er né inne i en fantastisk tid med en natur som vékner opp fra vinterdvale til en
frodighet som er fantastisk. Det gjelder 4 nyte denne tiden 1 fulle lungedrag. Sett inn
i musikkanlegget ditt «Varseg» av nordmersdikteren Hyllbakk, og som Sommerro
har satt en vakker melodi til. Dette blir man glad av, og en positiv kropp nyttiggjer
seg ngdvendig medisin pa en mer effektiv mate.

Noen av oss kan bli — med god grunn — noe provosert over et stadig «mas» om a
vare aktiv og positiv. Noen ganger har man lov til, noen ganger er det til og med
nedvendig & fa sette seg ned og vere fortvilt. Noen ganger er det nadvendig & fa bla-
se ut den fortvilelse en foler over en kropp som ikke fungerer. Kanskje hjelper det a
skaffe seg en boksesekk og boksehansker og sa delje lgs. Gjerne rope og skrike i til-
legg. Fa frustrasjonen ut og ikke stenge den inne.

Eller som Ingrid noen ganger gjor. Gé ned 1 fjaera og kaste sa store steiner du orker
og rope sinnet ut. Sa kommer roen etter hvert tilbake, og du kan foye til: «Den satt,
tenker jeg !!». Og kjennes dette godt, sé gjer det godt for bade kropp og sjel.

Kanskje kjennes det s& godt at du greier & ta inn over deg Andre Bjerke sitt dikt
«Amor Fati», som betyr: «Elsk din skjebne!»

FHilsen Steinar
Fylkesstyret 2017
Leder: Steinar Furnes, SPF pa valg i 2017
Styremedlemmer:  Thomas Austnes, SPF pa valg i 2018
Jan Erik Bjershol, RPF pa valg i 2018.
Alf Inge Jenssen, NPF pa valg i 2020
Olav Kalvey, SPF pa valgi 2020

Varamedlemmer: Kari Steinsvik, SPF, Haldis Haltbakk, NPF, Jon Nordbg, RPF
Allepavalgi 2018

Revisor: Terje Sater pa valg i 2018

Valgkomite (1 4r):  De lokale nestlederne: Kari Steinsvik, Odd Steinar Vagen, Alf Inge Jenssen

Forsidebildet: Alf Inge Jensen inviterer til fem turar i fjellet og ved havet, og Elde Leite
med snill hund inviterer til kortare turar pa Sunnmore kvar veke,.
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Redaksjonens side

Ut pa tur! Aldri sur! Det er eit rimeleg rim, eit rim som rimar; det er
noko 1 det. Den som er sur, er vel ikkje ein gong med pa tur. Som tur
ar, ville svenskane ha sagt. Men om du ikkje har utur, om ikkje turta-

e let alt er for hegt, er du blant tur-istane i minst ei av dei mange tur-

gruppene pa turné og pa tur opp. Varer turen i ein time, tek du til & merke at han gjer
deg glad. Det er dopaminen, kroppens eige rusmiddel, som kan gjere deg trenings-
narkoman om du trener hardt og lenge, stoffet som mange av oss har for lite av, og
som Vi praver a erstatte pa kunstig vis.

Dopamin betrar sinnsstemninga og motivasjonen, men filosofen Seren Kierkegaard
sdg ogsd ein annan grunn til & g pd tur—saman med nokon. Det fremjar samtalen,
den gode, djupe samtalen som kan gi ny erkjenning. Det var Eli Rake Vik, 1 serien
Min Parkinson, som let seg og oss inspirere av desse Kierkegaard-sitata:

«Jo mer en sitter stille, jo neermere kommer en d fole seg syk.»

«Tab for alt ikke lysten til at ga. Jeg gar mig hver dag det daglige velbefindende til
og gadr fra enhver sygdom; jeg har gaet mig mine tanker til, og jeg kender ingen tan-
ke sa tung, at man ikke kan ga fra den. Nar man sdledes bliver ved at ga, sd gdr det
nok.»

Det er din tur no. Og fir du darleg samvet av 4 lese denne utgéva av «Her pd meg»,
fordi du rerer for lite pa deg, sé les Ingrid Hagedal, som skriv modig og frigjerande
om at det er sunt & bli—ikkje sur, men sint pa herr Parkinson! Legg merke til at ho
gjekk seg ein tur for & fa utlep for sinnet!

Helsing Svein Jarle

REDAKSJONEN. Medlemsbladet sendes gratis til alle

Steinar Furnes (ansvarlig) medlemmer i Mere og Romsdal Par-
. &) kinsonforening.

Kirkegata 7, 6004 Alesund .

Telefon (mobil) 952 55 100 Bladet har et opplag pa ca 400 eks.

Epost: Steinar@furnes.org Planlagt utgivelse 4 ganger arlig.

Svein Jarle Molnes (redakter) Firma og.privatpersoner som ensker
i . 28. 6040 Vi annonsering eller stetteannonser i bla-
gnegjerdet 28, 1gra det, bes ta kontakt med redaksjonen.

Epost: sveinjarle@mimer.no

Neste nummer av Hgr ph meg:
Planlagt utgivelse: september 2017
Frist for innsending av stoff:

Senest 10. september 2017, helst for.

Neste nummer inneholder bl.a.:
Moa-golf, Min Parkinson
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Steinar Furnes fortsetter

Steinar Furnes er fortsatt leder i More og Romsdal Parkinsonforening. Han
hadde onsket & gi av, men det er ikke funnet noen ny kandidat til ledervervet.
Det tas sikte pa a velge ny leder pa ekstraordinzert Arsmete til hosten. Referat
fra det ordinaere dArmetet kan du lese nedenfor.

REFERAT ARSMOTE MORE OG ROMSDAL PARKINSONFORENING
Molde Fjordstuer 1. april 2017 kl 12.00

Tilstede: 11 stemmeberettigede.

Sak 1 Godkjenning av innkalling.
Godkjent

Sak 2 Godkjenning av saksliste.
Godkjent

Sak 3 Valg av meteleder
Steinar Furnes ble valgt

Sak 4 Valg av referent
Kari Steinsvik ble valgt

Sak 5 Referat av arsmelding og regn-
skap for lokalforeningene
Tatt til etterretning.

Sak 6 Arsmelding fra MRPF 2016
Arsmeldingen ble gjennomgatt og kom-
mentert.

Heor pa meg er et godt og populaert blad
og redakteren gjor et godt arbeide.

Helgesamlingen i Kristiansund ble meget
vellykket og NMPF skal ha stor takk for
arrangementet.

Helsereise til Syden vil ikke bli arrangert
12017.

Kolbjern Stokke og Alf Inge Jenssen
skifter pé & stille opp pa Aure Rehabsen-

ter med informasjon om Parkinson syk-
dom og MRPF sitt arbeid for medlemme-
ne.

Okonomien er god selv om det 12016 ble
et underskudd pa 25 158.33.
Arsmeldingen ble godkjent.

Sak 7 Regnskap 2016

Regnskapet ble gjennomgétt og det ble
spesielt kommentert fakturaene fra fir-
maet som trykker «Hor pad meg»

Det viser seg at det er mye rot 1 fakture-
ringen fra firmaet og de er tilbudt kr 15
000 for a fa saken ut av verden. Under
diskusjonen kom det frem at det mest

sannsynlig er fakturert for feil antall sider
1 bladet 1 hele 2016.

Vedtak:
Regnskapet ble godkjent.

Kasserer tar ny kontakt med firma og
opplyser om feil sidetall pd fakturaene fra
2016.

MRPF er i utgangspunktet ikke interes-
sert 1 & betale noe ekstra, sa tilbudet om
15 000 trekkes tilbake til fakturaopplys-
ningene er korrekte. Det md ogsé avkla-
res om tilbudet pd mail fra 2015 som var
inkl. moms er korrekt. Denne saken slutt-
fores for evt. ny kasserer overtar vervet.

Medlemsblad for Mere og Romsdal Parkinsonforening




Nummer 2 - 2017

Sak 8 Arbeidsprogram 2017
Arbeidsprogrammet ble gjennomgatt og
kommentert. Det er klart at det er flere
omrader hvor fylkesforeningen kan over-
late ansvaret til lokalforeningene. Blant
annet ble det orientert om SMS-tjenesten
som SPF har tatt i bruk og det anbefales
at NMPF og RPF snarest ogsé tar i bruk
denne tjenesten.

Det ble ogséd kommentert betydningen av
medlemsbladet Hor pa meg.

Arbeidsprogrammet ble godkjent.

Sak 9 Budsjett 2017
Budsjettet ble gjennomgatt.
Budsjett 2017 ble godkjent.

Sak 10 Innkomne saker
Steinar orienterte om midler som er kom-
met til MRPF og hva de skal brukes til.

Parkinsonforbundet har sendt brev til alle
fylkesforeningene om at de ensker &
komme pé et styremate for & i innblikk i
hva foreningene er opptatt av.

Tatt til etterretning.

Sak 11 Delegater til Parkinsonforbun-
dets Landsmete hosten 2017

Vedtak:

Styret far fullmakt til & utpeke delegater
til Landsmetet.

Sak 12 Valg

Kari Steinsvik orienterte pa vegne av
valgkomiteen om det arbeidet som er
gjort. Det har 1 ir vert umulig & finne
kandidat til ledervervet. Leder Steinar
Furnes onsker ikke 4 stille til gjenvalg av
helsemessige grunner.

Det skal i tillegg til leder, velges 2 styre-
medlemmer, 3 varamedlemmer og revi-
SOT.

”Her pa meg”

Side 5

Steinar Furnes

Valg av styremedlemmer:

Alf Inge Jenssen, NMPF 2 ar
Olav Kalvey, SPF 2 ar
Varamedlemmer:

Kari Steinsvik, SPF 1 ar
Haldis Haltbakk, NMPF 1 ar
Jonn Nordbg, RPF 1 ar
Revisor: Terje Sater, SPF 1 &r

Thomas Austnes, SPF og
Jan Erik Bjershol, RPF
har 1 &r igjen 1 styret.

Alle ble valgt enstemmig.

Forslag til Ledersituasjonen:

Steinar Furnes fortsetter som leder inntil
videre.

Det innkalles til et ekstraordinzert drsme-
te hosten 2017 for & velge ny leder og evt
ny organisering av fylkesforeningen.

Enstemmig vedtatt.

Motet avsluttet kl 14.30.

Kari Steinsvik

Medlemsblad for Mere og Romsdal Parkinsonforening
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Var Parkinson

Veslemgy og Knut Bjgrn Hungnes

Hun har fatt diagnosen. Sykdomsut-
| viklingen er ukjent. Ektefellen stiar
| litt pa sidelinjen. Begge far utford-
ringer i hverdagen. De skal takles
av begge. Forstaelse for hverandre
blir derfor viktig pa veien videre.
‘| Derfor sier vi «Var Parkinson»!

s . C . ) Min parkinson, Var parkin-
Tidlig registrerte vi at jeg ikke greide & opprettholde son, Min parkinson x ar

farten pa turer. Jeg skrev det pé konto for alder. etter... Vi bytter litt pa
«Urolige bein» skyldtes ifelge fastlegen heyt blod-
trykk. Innimellom fikk jeg svelgeproblem med ris- og
spagettiretter. Maten kom ofte ufordeyet opp igjen.
Ubehagelig og litt skremmende. Satt jeg for mye i ro
(for eksempel lange meater), tiltok kriblingen i leggene.
Beina flyttet stadig «posisjon». Armene likesd. Los-
ningen ble et godt grep om beltet eller bukselinningen!

innfallsvinkelen i denne
serien.—Veslemgy og Knut
Bjorn Hungnes har ikke
noe imot at deres innlegg
forer til debatt. Er det noe
du er uenig i? Eller enig?
Skriv inn!

Forsinket start

Skiturene ble etter hvert utfordrende pé grunn av problem med korsryggen. Familien
papekte at nd var jeg blitt lut 1 ryggen, hadde fatt «gammel dame-positur»! Ektefellen
kommenterte at nd gikk jeg «passgang» samtidig som venstre arm hang uvirksom rett
ned! Balansen var heller ikke god. Hva kom dette av? Ryggen? Fikk henvisning til
fysioterapeut. Etter kort tids korridor- og trappetrening der var konklusjonen ingen
prolaps — men «forsinket start». Jeg burde kontakte nevrolog! Snakker vi om Parkin-
son? repliserte jeg. Det hadde nok ligget 1 bakhodet ganske lenge — og kom ikke
overraskende pa min ektefelle heller. Han tok beskjeden med stoisk ro. «Dette skal
vi greie sammen!» Etter nermere fem ér er dette fortsatt var hverdag!

LSVT BIG eller PWR?

Jeg hadde flaks da jeg fikk time hos fysioterapeut. To i teamet der hadde sertifikat for
LSVT BIG. Kom raskt i gang med trening hos dem og deretter opphold pé Aure. Et-
ter hvert ble riktig gange mer og mer automatisert, utholdenheten okte patakelig.
Bakken fra hovedvegen og opp til parkeringsplassen var fin trening for rytme og pust.
Telling 1 «bolker» fra 1 til 10 gjorde underverker. Etter kort tid gikk jeg bakken opp
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uten pause. Ideen kom fra en energisk treningsvenninne! Vi bor 1 Molde og har
«samarbeidet» siden den gang. For et treff!

Vi ma selv ta et visst ansvar for vedlikehold av ferdighetene vare, blant annet med
fysisk trening. LSVT BIG-metoden passer ikke for alle. Det nye tilbudet PWR
(Parkinson Wellness Recovery) passer langt bedre. Det er bra at det arrangeres
fagseminar for bade fysioterapeuter og ergoterapeuter her i Norge 1 juni.

Med sokker som treningsredskap

Ergoterapeuten pa Aure ga oss daglig praktiske oppgaver. Der fikk jeg virkelig
sansen for 4 overfore trening og vedlikehold av ferdigheter til hverdagens gjoremal.
Inn og ut av oppvaskmaskinen gir bay og toy, flere tallerkener 1 gangen med en
hand styrker bade fingre og hdndledd. Raskest mulig opp og ned trapper forbedrer
pusten! Det er mange muligheter. Oppeving av balansen er utrolig viktig for & mot-
virke fall. Tren pa den ved & std pa en fot nar du tar pé eller av sokker og bukse!
Eller pusser tenner!

Situasjonen i dag:

Den skal ha et vakent eye som kan registrere at du «har Parkinsony, sier blant andre
min ektefelle. Samtidig minner han meg om at trening er bra, men for mye er uhel-
dig. Hvile er en nedvendighet for & kunne restituere seg best mulig!

Veslemgy og Knut Bjgrn Hungnes

Jeg har jobbet med mennesker med Parkinsons
sykdom siden 2005, bade individuelt og i grupper.
12012 ble jeg sertifisert LSVT-Big behandler, denne

Til heye: Klipp fra
Sunnmgre Parkin-
sonforenings ver-

vebrosjyre behandlingsformen opplever jeg har gitt stort
utbytte bade i individuell behandling og i
. gruppetreningene.
Hildegunn
Og Mona Hildegunn Eikrem, Fysioterapeut ved Frisksenteret i Alesund
2 I I Alesun
lzerer P\XY/R

Hildegunn Eikrem og Mona Amri heter de to fysioterapeutene ved Frisksenteret pa
Moa som leder gruppetreningen for parkinsonister, og som har kvalifisert seg for
dette gjennom kurs. Hildegunn og Mona tar konsekvensen av at treninngsmetodene
utvikler seg videre. Som Veslemoy og Knut

Bjern Hungnes forteller ovenfor, holdes det

fagseminar i PWR né 1 juni, og Hildegunn og '
Mona deltar med stotte fra Sunnmere Parkin-

sonforenings reise— og tilskuddsfond. Parkinson Wellness Recovery

Medlemsblad for Mere og Romsdal Parkinsonforening
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Min Parkinson ni ar etter
Aase Nielsen

Mens nye historier venter pa & bli fortalt i seri-
en Min parkinson, inviterer vi noen av dem
som har skrevet i «Hor paA meg» tidligere, til 4
fortelle hva som har skjedd i Arene som har
gatt, og hvordan de har det i dag.

Bl «Det knirker i bade meg og trappa ndr jeg lister
B 11.co ned fra 2. etasje for d hente avisa mi tidlig pd
morgenen, men med kaffekoppen, avisa og radio-
I en har jeg stort sett en fin start pd en ny dag, »

S s/irev Aase Nielsen blant annet i 2007.

Jo da, han er her fremdeles mr James. Akkurat
som Karsten Isachsens tittel pa boka : Gjester som
ikke ville ga . Det kan vere atte -ti &r siden jeg sist
omtalte denne gjesten 1 « Hor pd megy.

Jeg flyttet fra «huset mitty» til ei leilighet 1 2007 og skrev om at det knirket bade 1
trappa og meg nér jeg henta avisa om morgenen. Jeg har flyttet enda en gang, og
knirker gjor det fremdeles. Na er det 30 trinn ned for & hente avisa , 08 det er jo fin
trening . Nar jeg bruker trappene 2-3 ganger pr dag, sa hj elper det pa Jeg har fatt
trappehels den tar varene opp trappene, jeg gar «Sta som ei geit» sier detrene
mine , og ett av barnebarna sa det slik: «Du gir deg ikke sa lett, du mormor .
Kanskje er denne staheten grunnen til at jeg fremdeles er oppegéende ?

Men oppegaende og oppegéende, jeg luter framover og bruker krykke eller rullator
ndr jeg gér ute, og Molde sykehus prover 4 rette meg opp ved 4 injisere botuli-
numtoksin 1 overaktive bukmuskler . Tiden vil vise om det hjelper. Sa botox kan
brukes til mye ?!

Ellers er det trening og varmtvannsbasseng hver uke, sang og sosialt samvaer hos
Ingrid og bowling 1 gang i méneden . Det vares i Kristiansund , og livet er fremde-
les verdt a leve etter 15-16 &r med gjesten som ikke vil ga !

N4 1 slutten av mars skal jeg pa kurs med kjente fra Parkinsontelefonen hvor jeg
har vakt 2 ganger i maneden.Denne gangen er kurset pa Kielferga og det gleder jeg
meg til !

Til slutt hilser jeg til kjente og ukjente i Parkinsonfamilien, nyt den fine tida som
ligger forran oss na ! Stell pent med deg selv og glem den innpaslitne gjesten sa
langt det er mulig .

Aase Nielsen

Medlemsblad for Mere og Romsdal Parkinsonforening
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Varens vakreste eventyr

Lordag 29. april var det igjen golftreff pa Tingvoll =
golfbane. La det veere sagt med en gang: Banen var
nyfrisert og innbydende da vi kom lerdag morgen
kl 1000. Vi felte med en gang at vi var velkommen.

For vi ankom, sendte jeg en SMS til Leif med spersmal 'ﬁ
om vi skulle smere nistepakke. Svaret kom fyndig og-
kontant: Nei! Vel framme skjonte jeg hvorfor det kon-
tante svaret. Her stod det dekket med blatkake og sve-
ler. Senere kom det velsmakende baguetter pa bordet.

Alt 1a til rette for en kjempedag med stralende sol fra
en skyfri himmel. Det var en kjelig veertype, men nar
solen hadde fatt kravlet seg opp, ble det nesten som-
mertemperatur. Banen er en 6-hullsbane. En liten bane,
men ganske krevende. Tre par-3-hull og tre par-4-hull. &
Bade fairwayer og greener er av hoy kvalitet. Det er en
sakalt linksbane, som betyr at banen er anlagt ved sjo
eller vann.

Klubbens formann, Eirik
Oterholm, hilste oss velkom-
men med takk for sist. Han
redegjorde for opplegget for
denne golfdagen. Det er ikke
lett a sette sammen et pro-
gram som passer alle. Parkin-

W8S fordrende nar man har hatt
sykdommen en tid. Dagen
¥ startet med en gjennomgang
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av grunnleggende teknikker for a oppna et godt golfslag. Det omfatter et korrekt
grep pa kella, oppstilling for et optimalt golfslag og hvordan hele kroppen legges
bak hvert slag. For dem som hadde begrenset kunnskap og ferdighet, ble dagen i ho-
vedsak anvendt til trening av de grunnleggende teknikker, mens de mer erfarne gikk
to runder pa banen.

Klubbens pro, Svein, ble introdusert. Det var ingen hvemsomhelst. Han har en impo-
nerende idrettskarriere bak seg i forskjellige disipliner. Han er blant annet en erfaren
fallskjermhopper som ogsa har vaert med pa basehopping. Og han har hoppetfra
Trollveggen 1 Romsdal (!). Og det er kanskje ikke alle som vet at det har vert ar-
rangert golfturnering pa Svalbard. Svein var med i arrangementskomiteen. I tillegg
til alt dette er Svein ogsa et pedagogisk talent, og alle fikk et tilskudd av verdifull
kunnskap om golf, og hvorfor oppstilling og grep om kella er sa viktig.

Etter en flott dag pa golfbanen ble det en hyggelig samling pa stedets hotell. Maten
var god, og Leif gikk igjennom dagens prestasjoner. Han hadde rosende ord til alle.
Det handler her ogsa om prestasjoner etter individuelle forutsetninger, hvor viktig
fysisk aktivitet er, og det a ta kroppen i bruk. Det er nemhg slik at om ikke du plager
kroppen, sa vil kroppen plage deg. : s

Turneringens grand old lady

Det er derfor hyggelig at jeg som sam-
lingens referent, med denne vinklingen
kan fa hedre turneringens grand old la-
dy, Elin Klokkerhaug, som ga oss alle
en lekse i hvor positivt man kan ha det
om man setter prestasjoner og forutset-
ninger 1 sammenheng.

Rosende ord fortjener ogsa Bente Matt-
land, som helt uten goltkunnskaper for

denne samlingen hev seg utpa og gjorde
vesentlige bidrag til at hennes lag gjorde -
et solid innhogg pa premiebordet. Hun
fikk tittelen samlingens beste nybegyn- ==
ner.

Steinar takket vertskapet for et meget
positivt golftreff og introduserte begre-

ker de positive opplevelsene og glem-
mer de gangene det ikke gikk sa bra.
Om dette var han ubeskjeden nok til a
lese sitt dikt «For en dag a spille golf»:

‘/';'A

Elin Klokkerhaug

Medlemsblad for Mere og Romsdal Parkinsonforening
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FOR EN DAG A SPILLE GOLF Mitt utslag gikk til hgyre ut -
For en dag & sp|IIe go|f Men reddes inn igjen pa neste slag-

| < med hgyrearmen rak og ryggen lut-
farste innspill skal bli bra i dag
For en dag a spille golf

I 'leag
N4 skal handicap-et senkes - A e SITEe
Jeg gjer meg klar pa forste tee s .
Kun den ene tanke tenkes Noe dritt har skjedd"'med-
Lengden, nar hele svingen legges i for ballen havnet rett i sanden

o

S ataten - el L

Slagene gar |kke dit de skal

Runden halvspilt, resultatet altfor galt
Her gar jeg og leter etter ball

Og jeg har tilmed dyrt betalt

Pa slik en dag sa fint a veere her
Men hvorfor bruke tid til dette
Med sa mange slag i hytt og veer
Jeg tror jeg selger hele settet

Jeg gjor meg klar tilsiste hull

Par tre og flagget vaier litt i vinden-
Kanskje blir ogsa dette slag det rene tull
Men sa stopper ballen rett ved pinnen
For en dag a spille golf

Bratt jeg skjonte hva var galt :
Jeg har reist meg altfor fort i svingen
Neste runde far jeg mye mer betalt =%
Se pa ballen gjennom svingen,det er tingen gsale

For en dag a spille golf !!

Tingvoll er ikke bare ost og slike ting
Seks flotte hull til & vise fram var sving
Her diskes opp

Baguetter og kaffekopp

Pa alle mater en helg med topp
servering

Medlemsblad for Mere og Romsdal Parkinsonforening
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Min hobby: Quilting

I dag var jeg pa besok hos Gerd Knudsen, mannen i
huset, som er forfatteren Ingar Knudsen, og pusen
Isabella.

De er «kattefolk» slik som meg, sa det ble egentlig vel s& mye snakk om yndlingsdy-
rene vare som det vi opprinnelig skulle prate om.

Gerd driver nemlig
med quilting, ogsa
kalt patchwork el-
ler lappeteknikk.
En quilt er egentlig |
et sengeteppe som |
bade varmer og “

pynter opp.
Applikassjonstek-

nikken er kjent fra

tidlig middelalder. o\
I Egypt er det fun- "

net arbeider fra det
9. arhundre. Ny-
byggerne 1 USA
fant ut at arbeidet 3
med sem av lappe-
tepper innbed til
sosialt samveer, og
de kom sammen
for & utveksle lap-
per og ideer. Slave-
ne 1 USA startet
med dette av ren
nodvendighet for &
holde varmen. De
brukte fantasien og |
de stoffrestene de
kunne fa tak i. Teppene ble ogsa hengt foran derer og vinduer for & hindre trekk.

En quilt er som en sandwich, den bestar av tre lag: Den midterste er vatteringen,
overst er lappesommen med sine uendelige, forskjellige monstre og teknikker, og sa
er det et baksidestoff. Det hele sa vanskelig ut for meg, men du verden sa mye vak-
kert man kan lage med denne teknikken. Gerd begynte med dette 1 1965, da hennes
svigermor lerte henne opp. Jeg skjonner i hvert fall at man ber veere godvenner med
symaskinen for & drive med dette.

Ingrid Hagedal
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Quilting

er a sy sammen flere
lag stoff, med vatt el-
ler annet mellomlag
mellom. Det gverste
laget er ofte et lappe-
teppe, men kan ogsa
veere ensfarget eller et
annet egnet mgnstret

toystykke.

Det skjer pa Nordmgre

P4 side 17 kan du lese om juni-utflukt til Ringholmen. Det er mye som foregar i mai
og juni. Vi har bl.a. startet en studiering, for oss som har Parkinson.

Hvis noen er interessert 1 & vaere med i en slik gruppe, kan dere si ifra til en av oss 1
styret. Vi har tidligere hatt en slik gruppe for parerende. Vi kan starte en ny gruppe
til hesten hvis det er interesse for det.

Sangtrening blir det 22. mai og 8. juni kl.17.00 hos Ingrid. Sangstemme er ikke ned-
vendig, det er styrken i stemmen vér vi skal trene opp. Det ville vert hyggelig om
det dukket opp noen nye fjes ogsa .

Bowling har vi vanligvis den forste torsdagen 1 maneden kl. 12.30. pa Fun Park, Fu-
tura,. Pizza etterpd. I juni mé viimidlertid gjere en forandring, vi bowler torsdag 8.
1 stedet. Juli og august tar vi ferie.

Til hesten danner kommunen en treningsgruppe som vi kan vaere med pd. Vi skal gi
okonomisk bistand til to av terapeutene innen PWR.

Folg med i avisen under: DET SKJER, vi annonserer alltid der.
Vinnere av lotteriet vart ble:

Hans Ofstad: Kong Haakon konfekt vigdis Nordvik: handleveske
Anne Grethe Opsal: lue og vlabber 1 ¢if Bjerkan: blomsterkrans
Randi Sivertsen: dusjseper
Therese Nilsen: klippfisk loins
Alf Inge Jensen: tollekniv
Oddmund Betten: Selbulabber
K. Lyngstad: Selbulabber

Anne Lise og Odd Halse: skip pa flaske
Karin Nesje: grillforkle

Edna og Nils Halle: kolonialkasse
Gratulerer, og takk for at dere

stottet oss!
Ingrid
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Ingrids Nordmers-flanerier

Det er ikke greit 4 vaere mus heller, skriver Ingrid, men hvem
har det verst, bakgardskatten Bonito 3, musa i katt-og-mus-
leken eller mennesket med sin parkinson?

" Bakgérdskatt

startet i 1988, under foreningen Omplassering av dyr, men ble et-
1% 5 ter hvert en selvstendig organisasjon, drevet pa frivillig basis. De
Lucky legger ned et enormt arbeid med & fa omplassert hjemlose katter
som av ulike grunner ikke har noen eier lenger. De ma fanges inn,
kastreres, vaksineres, chippes osv. De tar seg ogsa av pakjerte katter, bade skadede og
dede. Jeg har stattet dem gkonomisk i mange ar, pluss en lignende organisasjon i
Oslo, for dyrenes velferd er viktig, og de kan ikke snakke for seg selv.

9. oktober dede min vakre Maine Coon, Bonito 2, som bodde hos Einar, og min hus-
katt, sjarmeren Lucky, ble overtalt til & flytte dit. De to gutta trives strdlende sammen.

Rett for jul ble sesteren til Bonito 2 syk og métte fa slippe 4 lide lenger. Jeg orket ik-
ke tanken pa & vare foruten en katt, s jeg kontaktet de kosehge damene 1 Bak-
girdskatt. De hadde flere katter som trengte et =G '

hjem, og ut ifra bilder plukket jeg ut en hel-
svart ettaring som aldri hadde hatt noe skikke- “***
lig hjem. To dager etter tok jeg hurtigbaten opp
til Trondheim og hentet pusen, som ble omdept
til Bonito 3. Han har na, i skrivende stund,
veert her 1 fire maneder.

De forste ukene bodde han under sofaen, og
det tok lang tid for han begynte 4 stole pA meg. |
Den siste uken har han fatt lov til & vaere ute,
og han ter endelig bli klappet av besgkende ;
ogsd. Vel & merke, helst damer med mild stem- |
me, sd dette har tatt tid og krevd talmodighet. ===
Imidlertid gikk det raskt 4 skjemme ham bort i g
matveien. Han godtar nd kun den dyreste ma-
ten, eller nykokt seifilet. Skulle ikke tro at han
har levd som hjemles uteligger. Jeg unner ham &
a ha fatt det trygt og godt, sé far det ikke hjelpe ©
om han blir skikkelig bortskjemt. P2
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Og han er vakker: helsvart, gronne gyne, lange ben og
kjempelang hale. Flink musejeger er han ogsd, har fang-
et to mus allerede. Den forste matte avlives , men den
andre var bare besvimt av skrekk, s& den fikk jeg reddet
og satt i naboens (han har ikke katt) have. Det er ikke
greit & vaere mus heller, stakkars liten.

Parkinsondagen 2017 i Kristiansund

De siste arene har vi markert Parkinsondagen med stand pa Futura kjepesenter. Vi
kommer lett 1 kontakt med folk som handler der, og vi bruker & ha med oss noe 4 lod-
de ut, for det lokker folk bort til bordet vért. Hvis det kun ligger brosjyrer der, er det
ikke sa interessant. Vi byr dessuten pa nylaget kaffe og kjeks. Jeg hadde tipset lokal-
avisen var, Tidens Krav, om at vi var der, og at det dessuten var 200 ar siden Parkin-
son ble oppdaget av dr. James Parkinson. Vi hadde mange fine gevinster, og folk
kjopte lodd villig vekk. Ja, av og til var det kedannelse foran bordet vért, for vi had-
de mange fine gevinster, og alt hadde vi fatt gratis. De aller fleste kjenner noen som
har sykdommen, og mange som er rammet, tor na & komme «ut av skapet» fordi vi
har statt frem og alminneliggjort Parkinson. Lokalavisen har vaert meget velvillig nar
vi har bedt dem ta inn stoff om oss. Midt opp i1 keen av loddkjepere dukket en trive-
lig journalist opp for & intervjue oss, og vi matte til og med ta en trall for ham mens
han fotograferte. Det hele kom pé trykk dagen etter, og mange jeg meotte, kommen-
terte reportasjen pd en positiv méte. Vi synes absolutt vi fikk markert oss, og det blir
spennende & se hvilken sum loddsalget ender opp med til slutt.

Ingrid

o

o = il L
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o . g 1 }
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Drittlei Parkinson

Er det lov & si dette: Jeg er drittlei hele Parkinson av og til! Eller blir
det som a banne i kirken?

Vi skal jo helst ta imot det vi fér tildelt 1 dette livet uten & mukke. Det hjelper ikke &
protestere allikevel, sé vi far bare gjore det beste ut av situasjonen. Det er riktig det
selvfolgelig, men av og til md man {4 lov til & kjenne pé at man er bade sint og lei
seg for at man fikk denne sykdommen.

Diagnosen fikk jeg 1 februar 2009, etter & ha kjent ubehag 1 kroppen 1 lang tid. For-
men min var forholdsvis fin 1 flere ar, og jeg greide liksom ikke & forestille meg at
situasjonen skulle bli sd voldsomt forverret som den er blitt i den senere tid.
Imidlertid letter smertene innimellom, og da far jeg et friminutt. Da er jeg «meg
selv» igjen, gudskjelov. For denne triste, klossete damen med smerter og darlig
holdning kan da umulig veere meg? Jovisst er det meg - slik har jeg blitt. Det finnes
verre ting man kan rammes av selvfoelgelig, men hva hjelper vel det?

En kveld var jeg s frustrert at jeg rasket frem rullatoren og trampet iltert ned til
stranden. Der kastet jeg store steiner pé sjoen, mens jeg ropte ut min fortvilelse og
sinne. Jeg tok frem de styggeste uttrykkene jeg kunne komme pé. Der nede var det
ingen som herte meg, og sannelig hjalp det!

«Det var jammen en god idé,» sa fysioterapeuten min da jeg fortalte det til ham.
Litt oppstyr ble det 1 familien ogsa, for jeg sa ifra hvor jeg gikk, slik jeg bruker &
gjore. Forst kom Einar lgpende, s& kom min svigersenn susende i bil, og til slutt
kom min datter for & se hva som foregikk. De visste ikke riktig hvordan de skulle
takle denne furien som sto og kastet stein utover sjoen. Egentlig burde jeg vel ikke
avslert denne episoden, men innsa omsider at vi med Parkinson (eller annen
uhelbredelig sykdom) ma fa lov til & rase mot skjebnen en gang iblant hvis vi foler
for det.

Jeg kunne sd absolutt ha unnvert denne sykdommen, men sa har den fort mye posi-
tivt inn 1 mitt liv ogsa. Mange hyggelige bekjentskaper (det er bare trivelige men-
nesker med Parkinson, herer det med, mon tro?), og det har fatt meg til 4 begynne
med alle hobbyene mine. Diktlesingen gjorde at jeg begynte som leseombud pa
Bergan sykehjem. S4 er det kanskje en mening med alt, da. «When God closes a
door, He opens a window».

Ingrid
11. mai

hadde vi medlemsmete med Ragnhild Stekket pa besgk. Hun holdt et engasjert fo-
redrag, og svarte pd alle mulige spersmal vi bombarderte henne med. Tiden gikk sé
altfor fort for vi matte skysse henne tilbake til flyplassen igjen.
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Juni-utflukt

15. juni reiser vi med hurtigbiten/Kystekspressen til Ringholmen,
hvor vi spiser middag. Kjekkenet trenger beskjed om hva vi ensker en
uke pa forhind, sa her er menyen:

0

0

0

[taliensk pizza wm/spekeskinke,
pepperoni og mozzarellaost

Husets kremet fiskesuppe m/focaccia
Bacalao m/hjemmelaget brod

Fish and chips m/pommes frites og
lokringer

Til dessert blir det is,
Si ifra om noen vil ha diabetiker-is

Kaffe/te.

Alt dette sponser Nordmere Parkin-
sonforening, men drikkevarer og
batbilletten ma dere betale selv.
Bill.en vei: 95,- Honngr: 47,-
Mange har ledsagerbevis, og kan
ha med en gratis.

HUSK LEDSAGERBEVIS!,

Béten gér kl. 12.00 fra Hurtigbét-
kaia og tar 20 min. til Ringholmen.
Retur kl. 15.20 fra Ringholmen.

Dere som vil vaere med, ma si ifra til Ingrid (901 48 325)
SENEST 8.JUNI, OG DET ER BINDENDE PAMELDING!!!

Vi haper pé pent ver, men skulle det bli regn, finner vi pa noe innenders.

Det er mye som foregér i mai og juni. LES MER PA SIDE 13.
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Det skjer pa Sunnmgre
TURGRUPPE | SUNNM®@RE PARKINSONFORENING

ol ~ 7T Na har vi kommet i gang med turgrup-

AT pa var. Vi gar annenhver torsdag og
annenhver tirsdag med avgang enten
kl. 11.00 eller 12.00.

Det har vist seg 4 vaere et sosialt og positivt til-
tak. Vearet har forelopig ikke vert pa vér side,
vi har mattet avlyse to ganger pga ekstremt
darlig veer. Vi har med te, kaffe og kjeks som vi
inntar underveis, der vi finner en koselig plass
a sitte. P4 Aksla er det flere gapahuker som vi
har benyttet, de gir oss ly for regn og vind.

Det blir sendt ut SMS-
varsel om turen tirs-
dag eller tidlig onsdag.

Tur 1 : 3.mars. Vi gikk
langs sjokanten fra Hol-
meskjersvika til Bogne-
set og tilbake igjen. Vi
fikk drikke te og kafte
inne 1 klubbhuset etterpa.
Pé denne forste turen var
vi syv stykker til tross for
dérlig veer.

Varet ble verre og verre...

Tur 2 : 14.mars. Denne gangen var vi
tenkt & ga fra Aksla Stadion til Fjellstua
tur retur. Men det ble til at vi gikk ned
trappene fra Fjellstua pga vaeret ble verre
og verre. Vi var 1 dag to stykker som var
ute pa tur.

Stopp hos kjente underveis
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Tur 3 : 23.mars.

Vi drog til Ellingseya der Oskar hadde en koselig tur-
veg like 1 nabolaget. Det var ganske mye regn, sd det
var godt & komme innaders og varme seg pa varm
kaffe og te. Denne turen var det fire stykker som gikk.

Sa tok vi denne turen en gang til
Tur 4 : 20 april

Siden vi bare var to stykker som gikk Fra Aksla stadi-
on til Fjellstua sd tok vi denne turen en gang til. Vi
var tre som mette opp. Vi gir det dérlige varet skylk,
hadde det koselig. Vi fant oss en gapahuk som den for
det dérlige oppmetet.Men vi som gikvi tok pausen i.

To utfordringer

N4 vil jeg utfordre medlemmene i SPF til 4 mete
opp og delta pa turene vare. Det gjor godt for
kropp (rygg) og sjel &4 komme seg ut i naturen. Vi
- gar og prater og
blir bedre kjent,
det er faktisk
veldig sosialt.

Jeg vil ogsa ut-
fordre medlem-
mene pa Sere Sunnmere om a starte ei tur-
gruppe der. Hiper det er noen som plukker
opp hansken. Vi har fatt midler til dette, sa
alle utgifter vil bli dekket ( termos, kaffe,
kjeks m.m. ).

Hilsen Else

En utfordring til

Vi er en gruppe 1 foreningen som har gjennomfort
likepersonskurs, og vil pd det sterkeste oppfordre
medlemmer og deres parerende til & benytte dere av
dette. En likeperson er en person som er i samme
eller lignende situasjon som deg selv.

Hilsen
Solveig Austnes
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Bjorn Wirkola—mann med stil

Det var i den tida da eit ski-
hopp var estetikk. Han vart
dobbelt verdsmeister i 1966,
vann den tysk-austerrikske
hoppveka tre ar pa rad og set-
te lengderekord med 5 gonger
20 i stil. I mai motte Bjorn
Wirkola medlemmene i Sunn-
more Parkinsonforening.

Skihopping er ikkje den einaste idretten han har gjort seg gjeldande i. Det begynte
med kombinert, og pa tampen av skikarrieren var han med & spele Rosenborg fram til
bade seriegull og cupsiger 1 fotball. Det same aret, 1971, fekk han Egebergs @respris,
den hegaste utmerkinga i norsk idrett.

| P4 medlemsmetet pd Kafé Rematun hamna eg

- ved same bord som gjesten, og for & seie noko,

- ropa eg at eg nettopp hadde lese meg opp pa

- Bjorn Wirkola. - Ja, da nyttar det vel ikkje 4 ta

~ ein bloff heller d4, sa han. Ingen primadonna-

inykker—han var lett & prate med, og bloffe
hadde han lite behov for, s& mykje han hadde

- opplevd, og sd mange kjende namn han hadde

* pa vennelista si, godt dokumentert gjennom

| dei utvalde lysbilda og videoklippa han viste

mens han kommenterte med fakta og anekdo-

ar—det meste heilt sant, som han presiserte til
lutt.

“ Tru pa deg sjolv

Bjgrn Wirkola og Else Leite ‘Bildeserien begynte med lavebrua heime i
Alta, der lysta til & hoppe pa ski vart fodd, og
motivasjon, trening og atter trening er den «hemmelege» oppskrifta pd & na toppen.
Med nok trening har du grunnlaget som gir deg tru pé deg sjolv og far deg til & yte
ditt beste nér det gjeld som mest.

Sjelv om han tidleg flytta til Melhus 1 Ser-Trendelag, der ho budde, ho som han gifta
seg med, representerte skilaparen og hopparen Wirkola Alta Idrettsforening, men for
a fa spele fotball melde han seg ogsd inn 1 Rosenborg Ballklub.

Etter Wirkola florerte V-stilen og stadig betre utvikla hoppdressar for & minske luft-
motstanden og gi konkurransefordelar. Vi fekk eit innblikk i korleis idretten har for-
andra seg fra selvpokalar og overnatting pé klasserom til vitskaplege metodar og sto-
re pengar.
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Wirkola og Parkinson A hoppe etter Wirkola

Sjukdom er ikkje tema i foredraga til A ta over etter Leif er som 4 hoppe et-
Bjern Wirkola. 1 2010 fekk han diagnosen ter Wirkola, sa Steinar Furnes da Leif

Parkinsons sjukdom. Han tek medisin og Klokkerhaug

lever som 73-dring eit normalt liv. P4 slutta som leiar

spersmél utelukkar han ikkje at den milde av Mere og

sjukdomsvarianten kan ha samanheng med Romsdal Par-

at han heile sitt liv har drive med 1idrett. kinsonforening.
Dette uttrykket
for forvent-

ningar det nes-
ten er umogleg
a oppfylle, vart
brukt ferste
gongen 1 1965
under NM i stor

bakke i Skui.
«Selv for Engan er det ikke moro & hop-
pe etter Wirkola,» sa kommentator Tor-
bjern Y ggeseth da Toralf Engan var i
tillapet. Reporter Bjorge Lillelien (som
skreiv boka Knall og fall om Wirkola)
sag potensialet i sitatet, og no er det
noko av det & vere norsk a forsta kva det
vil seie & hoppe etter Wirkola, pa same
madten som @ystein Sunde har lert oss

M kvifor noko er «kjekt & hax.
fe

- —_—

-
Ed

Etter kafti og sveler og kake viste Borgar Mattland ein gjennomarbeidd presentasjon
av verksemda i Sunnmere Parkinsonforening det siste éret.

Svein Jarle
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AKTIVITETSTILBUD PA SUNNM®@RE

Oversikt fra Sunnmgre Parkinsonforening

Fysisk aktivitet, sosiale mgteplasser:

Hva finnes egentlig i ditt neermiljo?

Frisklivssentralen

hjelper og stotter personer som ensker 4 endre levevaner knyttet til
fysisk aktivitet, kosthold eller tobakk, gjennom individuellesamtaler
og gruppebaserte tilbud.

En trenger ikke 4 ha en diagnose eller vaere syk for & delta 1 frisklivssentralen. Lege,
annet helsepersonell eller NAV kan tilvise deltakere til frisklivssentralen gjennom
frisklivsresepten, men en kan ogsa

kontakte oss pa eget initiativ. IKKE BARE PARKINSONFORENINGEN

Som parkinsonist trenger du a veere aktiv for
a holde sykdommen i sjakk. Du trenger ogsa
mgteplasser hvor du kan snakke med folk.
Orsta, Volda og Ulsteinvik. Bor du langt unna aktivitetene i parkin-
sonforeningen? Kanskje frisklivssentralen er
naermere? Mgre og Romsdal Parkinsonfore-
Folkehelsekoordinatorer: ning vil kartlegge hvor disse finnes. Kari

Alle kommuner er oppfordret til 4 ha (Sjtemdsv:k : Sunnn?;are Parkmfs?r::;f)renmg ?'r
en egen dedikert person til EOIJObbC eg denne oversikten over frisklivssentraler

med folkehelsearbeid. Etter 2012 ble |9 folkehelsekoordinatorer pa Sunnmgre.

Frisklivssentraler pa Sunnmere:

det derfor i mange kommuner oppret-
tet egne stillinger som skal jobbe helsefremmende og forebyggende for innbyggerne
1 sin kommune. Stillingen er anbefalt & ligge med nar tilknytning til everste leder i

kommunen for & ha mulighet til & jobbe systematisk og sikre mélet om “helse 1 alt vi

. 99

gjor”.

Koordinatorene skal ta utgangspunkt i lovverk som er med og sikrer arbeidet med
folkehelse 1 kommunen.

Orsta:

Frisklivssentralen: Opplegg mest mot barn og unge.
Folkehelsekoordinatoren har aktivitetskalender med mange ulike tilbud.
Ragnhild Svensli 48 99 79 22

Folkehelsekoordinator: Ingvil Endal, 91 76 53 89 /70 04 97 16
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Volda:

Frisklivssentralen har ulike tilbud og har satt disse inn 1 en aktivitetsplan sammen
med folkehelsekoordinatoren.

Mona Helen Kile 91 72 94 69 / 91 57 93 03

Ulsteinvik:

Frisklivssentralen har flere tilbud for livsstilsendringer og har i tillegg sammen
med frivillighetssentralen mange aktivitetstilbud, bl.a trening for pensjonister og
utetrening.

Kjersti Vengen Jensen, tlf 48 01 74 64

Skodje kommune:

Folkehelsekoordinator Magne P. Fylling
TIf. 70 24 41 90
E-post: magne.fylling@skodje. kommune.no

Haram kommune:
Ida Kristine Vollan Wisth Folkehelsekoordinator

Telefon : 70207460/90364251

Giske kommune:
Ida Kristine Vollan Wisth Folkehelsekoordinator

Telefon : 70207460/90364251

Herey kommune:
Roger Kvalsvik, seksjonsleiar rehabilitering

Telefon 70 08 14 50

Sula kommune:
Folkehelsekoordinator
Renate Love Sulatun
Postboks 280

6039 Langevig

Telefon: 70198227
Mobil: 95751510
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Meld deg pa!
Busstur til Norangsdalen

MEDLEMSTUR TIL NORANGSDALEN
SONDAG 11. JUNI 2017

Sunnmere Parkinsonforening inviterer
til medlemstur til Norangsdalen og Ho-
tell Union Oye.

Vi starter fra Moa kl 10.45 og tar ferge fra Magerholm til Aursnes.

Turen gar gjennom Sykkylven og Stranda, og vi kjerer de nye tunellene pd RV 60
med en stopp pa det nye utsiktspunktet, Ljoen.

Videre kjorer vi via Hellesylt til Norangsdalen, Dronningen blant norske daler, og til
Oye.

Her har vi en 2 retters lunsj ca kl 14.30.

Etter lunsjen blir det ferge til Sabe, kjerer Bondalen over til @rsta og tilbake til Ale-
sund hvor vi regner med & ankomme ca 19.30.

Det blir guiding pa turen.

Det er ikke lagt opp til kjop av mat for vi kommer til Oye, sa det er smart & ha med
en matbit og noe a drikke.

Turen Kkoster kr 250,- for med-
lemmer og kr 350,- for ikke-
medlemmer. Da er alt inklu-
dert.

Pamelding innen lordag 3.
juni.

Til Else Leite pa

telefon 97 95 44 86

eller pd mail
else.leite@icloud.com
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Besgk fra forbundsstyret

Livskunstnar kallar ho seg, Marit Diger-
nes, som var observator pa det forste sty-
remetet i More og Romsdal Parkinson-
forening etter Arsmeotet. Motet var i Ale-
sund 18. mai.

Marit er 2. varamedlem i forbundsstyret 2015-
2017. Ho er utdanna sjukepleiar, kjem fréd Fitjar i
Hordaland og har hatt parkinson sia 2012.

| Ho var med pa metet fordi Parkinsonforbundet

' sentralt enskjer & 4 nart og direkte innblikk i kva
slags saker fylkesforeiningane er opptekne av. Ho
kunne konstatere at var fylkesforeining akkurat
no prover 4 fa gjennomslag hos Helse Mere og Romsdal for behovet for & halde
kurs for nydiagnostiserte pasientar og parerande og for helsepersonell, den sdkalla
Parkinsonskolen. Vidare blir det arbeidd med a etablere eit fast trimtilbod kvar ve-
ke 1 Kristiansund og Molde, det er aktuelt & delta pa fjellturar etter eit opplegg som
Alf Inge Jenssen har fitt tilskot fra ExtraStiftelsen til, og som skal utvide perspekti-
vet for kva folk med parkinson kan drive med, og i ein situasjon der det ikkje er
funne ein avlgysar for ein fylkesleiar som enskjer & ga av, diskuterte styret igjen
organisasjonsmodellen med ei fylkesforeining mellom lokalforeiningane og for-
bundet—utan & kome til nokon revolusjonerande konklusjon om korleis organisa-
sjonsstrukturen kan gjerast enklare.

Marit Digernes

Livsvisdom

Hvis du er ensom nér du er alene, er du i darlig selskap.

Jean Paul Sartre.

Den som ler
forst, har for-
stdtt poenget.

A leve er det farligste som finnes. Ingen har sluppet levende ifra
det.

Ukjent.

Vi lerer oss a snakke engang ved ettarsladeren. Langt senere lerer et fatall seg
ogsa a lytte.

Stig Johansson.
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Mgre og Romsdal Parkinsonforening innbyr til fem turer
i fijellet og havgapet, til Melen, Steinliheia, Hjelmen, Gro-
vudalen og til slutt selveste Shghetta. Turene er ikke for
nybegynnere, men gjerne for nydiagnostiserte.

Atlanterhavsveien var innfallsporten til denne rekken av gode naturopplevelser. 19.
til 21. mai var det aktivitetshelg med innkvartering pa Atlanterhavsveien sjostuer. Vi
begynner med Vibeke.

Stand up!

Lordag kveld, etter bacalao-middagen, hadde den tid-
ligeere lereren Vibeke Serensen standupforestilling.
Béade innhold og form var svert personlige. Vibeke
snakket fortrolig om sin barndom og oppvekst, hip og
framtidsdremmer, stoppet av en diagnose som ei stund
tok motet fra henne. Mens hun snakket, viste hun lysbil-
der pa veggen, av og til med komisk virkning, men hun
provde ikke & vaere krampaktig morsom, og avsluttet
med en sterk sang om aldri & gi opp.

Vibeke leverte et modig, bittersett show, og alle klem-
mene hun fikk etterpa, fortalte at tilhererne kjente seg
igjen, og at de var takknemlige for at noen makter a set-
te ord pa felles tanker og felelser pa denne oppriktige
og sjarmerende maten.

Vibeke Sgrensen
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Sjesprayt, sol og vind

Sol, vind og sjosproyt preget aktivitetshelga ved Atlanterhavs-
vegen. Pa programmet sto havfiske, kajakk og standup kajakk,
skjeergardssafari, festmiddag med standupshow. Og boksing!

Haholmen—
for steinrike

Dystein
Sundes
hytte.
Kjekk a
ha.

Eieren av Atlanterhavsvegen sjobuer, Morten Holen, har selv parkinson, men fikk
skryt av en fast bobilgjest for at han hadde like mye omtanke for kunder uten parkin-
son. Det var en ny vri. Ikke-diskriminering av flertallet—bra!

Vi parkinsonister hadde i hvert fall lite grunn til & klage. Lerdag formiddag tok han
oss med i motorbat mellom sund og skjar nord for fylkesvei 64. Roret i den andre
baten overlot han til Alf Inge. Morten gav oss fart utan at vi ble altfor vate. Det var
planlagt tur til Haholmen, men en viss stein rik Stein Erik Hagen, som har hytta si pa
nabogya, hadde okkupert den beremte holmen for & f plass til sine gjester.
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Den nye generasjonen er her

Det var ikke lenger 60-pluss-generasjonen
som dominerte pi aktivitetshelga 19.-21.
mai. Blant de ca 20 deltakerne var nok
flertallet uder 60.

Unge med behov for aktivitet og med evne
til 4 gjore ting pd andre maéter. Nar de gar pa
trening, kan det godt vere det er pa bokse-
trening.

WeE S 2OXING

Rock Steady Boxing er et amerikansk tre-
ningsprogram som nd brukes av 18 000 par-
kinsonister rundt
om 1 verden. John-
ny Carlsen og
Rune Vethe var
kommet fra Oslo
for & vise oss det,
og det var nok en
god erstatning for
fredagstrimmen pé
Moa. Er vi snart
Rock Steady-
boksere 1 vart fyl-
ke?

==

Johnny Carlsen—
motorsyklist og
boksetrener

Alf Inge Jenssen liker fart
og kraft, som han viser her. Han
er den ivrigste turgéer jeg kjen-
ner, og er fast i trua pd at tre-
ning gjor forskjellen nar det
gjelder & kjempe mot parkinson.
Noen hadde lang vei heim etter
aktivitetshelga, og sola skinte
ikke lenger pd Alf Inges burs-
dag 21. mai, det var regn og
téke, men om ingen andre ble
med, skulle han bestige Melen
og dra i gang sitt ambisigse tur-
program. Vi hiper mange leser
de neste sidene og melder seg
pa neste tur.

Svein Jarle
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Fellesturer i fjellet og i havgapet

Et prosjekt med fokus pa friskliv og mestring
Mal/malgruppe/malsetting:

Prosjektet har som mal & gjennomfgare fellesturer sammen med yngre parkinsonramme-
de og nydiagnostiserte. Erfaringen er at vi «faller litt mellom» de aktivitetstilbudene som
tilbys og kravene til friskhet og farlighet som mange arranggrer har. Vi har ogsa som mal
a skape en positiv sosial setting. Oppfordre til engasjement og utfordre forutinntatte
holdninger om hva vi med Parkinson kan gjennomfagre og mestre.

Turmal:
ALLE TURER:
1. Tur til Melen, sendag 21. mai 2017. Pimelding til Alf Inge
2. Tur til Steinliheia, lordag 24. juni 2017 Jenssen—If 95751730
alfinges@online.no
3. Tur til Hjelmen, lgrdag 1. juli 2017 Avgift kr 100,- per tur
4. Tur ti | Grevudalen, lordag 22. juli 2017
5. Tur til Snghetta, fredag 18. og lerdag 19. august 2017

Forberedelser:

Det er viktig & veere i sé god fysisk og mental form som mulig fer en starter pa turene.
Egentrening med veiledning og testing av trener/fysioterapeut eller lege kan gi deg den
ngdvendige tryggheten til & melde deg pa noen av turene. Lag deg en plan med klare
mal. Ta kontakt med personer og organisasjoner som turistforeninger, frisklivssentraler,
idrettslag eller andre som kan hjelpe deg.

Tips for fjellturene:

Det finnes ikke darlig veer, bare darlig klaer. Dette visdomsordet bgr alle fjellvandrere
tenke pa na de planlegger en tur og pakker sekken. | fjellet skifter veeret bratt, og vi ma
veere forberedt pa & mate bade nedber, kulde og varme,sommer som vinter. Hovedpo-
enget er at vind og nedbgr holdes utestengt, og at svette og kondens slipper ut. Spesielt
viktig er fottagyet. Her anbefales fjellstavel ogsa pa kortere turer. Husk & ga inn nye fjell-
stavler fgr du legger ut pa langtur. Da unngér du ubehagelige gnagsar.

Pa vare turer bruker vi alltid ryggsekk. Sekken ma inneholde under-
tay, stramper og ullsokker. Lett treningsbukse og jakke. Kart og kom-
pass. Genser, lue, skjerf, votter. Matpakke for dagens tur, litt sjokola-
de, ngtter,rosiner kjeks eller lignende. Toalettsaker, farstehjelpsutstyr,
kniv og fyrstikker. Vannflaske m/vann. Lakenpose/ sovepose ved

overnatting i hytte. Solkrem og myggolje. EXTRA

STIFTELSEN
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Oppmaote/ parkering:

Tur til Steinliheia (skarven - erngepiacson o

Lordag 24. juni 2017 Fursetfiellet kl 09,30.

Turens lengde 5,6 km tur/retur. Fra den store parkeringsplassen tar du veien over brua
helt i sgrenden. Stien gar sar for hyttebebyggelsen, opp en myrlendt bakke. Pa toppen av
bakken gar du til hayre og falger stien videre over ei myr. Fglg denne stien og ga videre
langs fjellryggen opp til det hgyeste punktet 601 moh. Nar man gar fjellryggen opp mot
toppen av Steinliheia, er det fin utsikt over Fannefjorden, og Skala. Stigning ca 380 hgyde-

meter.

ALLE TURER:
Pémelding til Alf Inge

Tur til Hjelmen @sfiorden) Jenssen I 93731730

oh alfinges@online.no
Lerdag 1.juli 2017 Avgift kr 100,- per tur

Hjelmen er ett av de store landemerka i Surnadal. Du kan na toppen pa 978 meter over
~havet fra flere utgangspunkt, men vi har her valgt Settemsdalen som startpunkt. Denne
ta har flere fordeler: Den er ikke sa lang, og det er tydelig og god sti helt til varden pa
toppen. Stien er ogsa merka og ble fra sommeren 2014 merket etter nasjonal standard.
Det er ogsa artig at det er satt opp en del skilt undervegs som viser stedsnavn, f. eks.
«Trollstien» og «Bjernetrappa». Her kan en la fantasien fa vandre fritt omkring mulige
arsaker til navnet... Turen opp til toppen av Hjelmen er ikke sa lang, ca. 6,4 km, men den er
ganske bratt i forhold til lengda. Noen korte parti mot toppen er ekstra bratte, sa her ma
du om ikke klatre, sa i alle fall klive. Dei fleste ma nok hjelpe til med hendene for a komme
seg opp her. En god grunn til 4 ta en tur pa Hjelmen, er at du pa denne turen far nyte mye
flott utsikt alt far du kommer over skoggrensa. Til a begynne med er det Settemsdalen og
Bafjorden som apenbarer seg. Etter hvert ser en alt fra hav til hellheim. Smala gjemmer
seg i disen utenfor Tustna, og fjell som Knyken, Trollhetta og Nordviksula hilser nar en ser
innover. Her er det noe a se uansett hvor en velger a sette seg ned for & nyte matpakken.

Oppmete: Kjar til Settemsdalen. Sving inn pa en grusveg som gar bortover ekrene pa
heyre side av vegen like for du kjem til Befjordkrysset (nar du kjem fa Asskardhegda).
Kjor opp en bakke. Nar veien deler seg i to, kjerer du oppover til hagre. Parker der det
er skilta «<Mjelkplasshauan».
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. ‘1 r ey Oppmgte/ parkering:
Tur tll Gr ﬂVUda'en g - Ved parkeringen
Lerdag 22.juli 2017 Hallen ki 10.00.

Sving av pa Gjgra, kjar m‘“ ‘\ M
opp forbi Svisdal gard ==

og forbi Hafsasen. Kjar ‘;’-
inn bomveg og parker ;
pa Hallen. Falg traktor-
veg fra Hallen og
innover Grgvudalen. Tu- &
ren er pa ca 6,5 km til
Grevudalshytta. Turen
gar i en fredet seterdal
med nydelig natur

T

Turen til Snghetta vil bli gjennomfart fra «<basecamp» Sngheim lgrdag 19. august 2017.
Sjolv vil eg dra innover fra Hjerkinn med skyttelbuss fredag ettermiddag og overnatte pa
Sngheim turisthytte. For de som bor i neerheten, gar det fint ogsd & komme innover med
skyttelbussen laurdag morgon. Turen opp til Snghetta 2286 moh starter etter frokost kI
0900 og tar 3-4 timer til toppen + 2-3 timer tilbake.

Reise tur/retur Sngheim. Sgk pa «Sngheimsbussen». Til/fra Hjerkinn med tog eller bil.
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Ga fra meg, Satan!

Den heilage ande forte Jesus ut i gyde-
marka, sd djevelen skulle freiste han.
Han fasta i ferti dagar og ferti netter,
og vart hungrig di sa langt leid.

Og han verkte 1 musklar og ledd, han
skalv péd handa, var langsam og stiv,
snubla og snevla, kjende seg svak og
motlaus.

Da sa djevelen til han: Er du Guds barn,
sé set deg 1 godstolen! Gjer det vondt &
reise seg, sa bli sitjande!

Gjer vatn til vin! Et, drikk og ver glad!
Eller trist eller sjgplvmedlidande. Ring til
apoteket! Be dei sende deg sterkare me-
! disin! Be polet sende deg sterkare vin!

Du treng ikkje lenger faste eller plage
~ deg sjolv med 4 ga tur i oydemarka kvar
dag, & gd med lange steg, klatre 1 trappa, heve stemma, syngje 1 dusjen, balansere pa
ein fot ndr du tek pa deg sokkane, ga pa trimmen kvar fredag.

Dersom du fell péd kne og tilbed meg, skal eg gi deg ein godstol med hjul, skaffe deg
heimehjelp, flytte senga di ned, sa du kan bu pa eitt plan. Ikkje stritt imot noko av
dette!

D4 sa Jesus til han: Gud skal vite—for Gud veit alt—Gud skal vite at du freistar
meg. Den djevelske raysta di har teke bustad 1 meg og kviskrar kvar dag lokkande
ord og sataniske vers til mitt indre gyre, passiviserer og maktstel meg.

Men eg kjenner att ein farisear nér eg ser ein eller hgyrer ein. Eg kjenner att dei dje-
velske metodane og det sleipe reklamespréket. Satans reklamebyrd lover & gjere oss
friskare, men gjer oss sjukare, lokkar oss over fra den smale veg til den breie hovud-
gata, der kvar dag er sendag, der alt er easy og cool, enkelt og greitt og billeg, heilt
til rekninga kjem pa bordet og inkassovarsla droppar ned i innboksen med dei dyre
gebyra pluss rentene som ikkje lenger er lage, pluss smertene som ikkje lenger er
svake. Og kvar dag er méndag.

Eg har ein kross a bere, og du gir meg ikkje styrke. Ga fr4 meg, Satan!

Matteus, Lukas og Svein Jarle
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Grasrotandelen: Orgnr. Spillere Opptjent hittil i 2017
More og Romsdal PF 992 985 836 12 784
Nordmere PF 992 617 969 32 5303
Romsdal PF 986 224 025 21 2 806
Sunnmere PF 983 493 831 45 12 973

992985836

« Mobilspill

Grasrotandelen gir deg som spiller mulighet til & bestemme hvem som skal motta noe av overskuddet til
Norsk Tipping. Hver gang du spiller kan du velge a stotte det laget eller foreningen du mener fortjener det
mest. Vi oppfordrer deg til & stotte oss i MORE OG ROMSDAL PARKINSONFORENING.

For & veere grasrotgiver ma du veere kunde hos Norsk Tipping.

Ved spill hos Norsk Tipping vil inntil 5 prosent* av spillinnsatsen ga direkte til din grasrotmottaker, og best av
alt, hverken innsats, premie eller vinnersjanse reduseres.

Grasrotandelen gjelder for alle Norsk Tippings spill, bortsett fra Flax, Extra og Belago.
Gjennom a vaere grasrotgiver er du med pa a oppfylle sma og store dremmer for din grasrotmottaker.

Du kan bli grasrotgiver pa en av felgende mater:
* Hos kommisjonaeren

« Norsk Tipping sine nettsider

« SMS, send Grasrotandelen 992985836 til 2020 AN D E LE N
For mer informasjon se www.norsk-tipping.no
*For Multix og Instaspill gjelder annen beregning.

Vil du gi din stette til MORE OG
ROMSDAL PARKINSONFORENING?

¥ NORSK TIPPING

32774992985836

Snakke med en av vire likepersoner? Hva er en

Bjorn Overvég
Jorunn Overvag
Arne Thorsnes
Else Leite
Edvard Langset
Aase Nielsen
Eli K. Langset
Reidar Haltbakk
Haldis Haltbakk
Alf Inge Jenssen
Annbjerg Furnes
Steinar Furnes
Einar Nerland

- tIf 70012930 (pasientlikemann) . 9
_ 1£ 70012930 (pérorendelikem.) likeperson

- tIf 70146258 (pasientlikemann) ||Likepersonsarbeid handler
- tIf 97954486 (pasientlikemann)
- tIf 97649063 (pasientlikemann)
- tIf 71583109 (pasientlikemann) ||u#veksle erfaringer om syk-
- tIf 22566413 (pararendelikem.)
- tIf 97586911 (pasientlikemann)
- tIf 97159194 (pdrorendelikem.) ||skolert i Norges Parkinson-
- tIf 95751730 (pasientlikemann)
- tIf 91393286 (pdrorendelikem.) )
- t1f 95255100 (pasientlikemann) ||faushetslofte, sa veer trygg!
- t1f 91145333 (pasientlikemann)

om d veere i samme bdt, og

dommen. Likepersonene er

forbund, og de har avlagt

Medlemsblad for Mere og Romsdal Parkinsonforening




Nummer 2 - 2017 “Her pa meg” Side 34

Adresse— og telefonliste

Norges Parkinsonforbund Epost post@parkinson.no

Karl Johans gt. 7
0154 Oslo
TIf. 22008300

www. parkinson.no

Generalsekreteer Magne W. Fredriksen

Parkinsontelefonen: Alle hverdager Réadgivningslinjen:

22008280 fral0- 16 22008308 mandager 10-15
Her kan du treffe Her treffer du sykepleier og

skolerte og hyg-
gelige likemenn
fra NPF

helsefaglig radgiver 1 NPF,
Ragnhild S. Stekket

Moere og Romsdal Nordmere Parkin-
Parkinsonforening sonforening
Steinar Furnes Ingrid Hagedal

Garnveien 18A
6515 Kristiansund Epost: [

%%rkegata 7, 6004
TIf. 70333469/mob 1hage- [

esund
Telefon (mobil) 952
55100

Epost: Stei- LA dal li
nar@furnes.org Zl@piline.ne
www.parkinson.no/moreogromsdal www.parkinson.no/nordmore
Sunnmere Parkin- Romsdal Parkin-
sonforening sonforening
Else Louise Leite Knut Bjern Hungnes
Lerstadvn 279
6014 Alesund Julsundvegen 95
6412 Molde
TIf. mob. 97954486 TIf. 70332074/mob. 92026120
Epost: else.leite@icloud.com Epost: knut.bjorn.hungnes@gmail.com
www.parkinson.no/sunnmore www.parkinson.no/romsdal

Spesialsykepleier/parkinsonsykepleier
Randi Skaget Hjellset Du kan be din fastlege eller ne
Nevrologisk avd. ved Molde Sjukehus log om & seke deg inn pd et 4-1

programopphold med LSVT B

Mob. arb. 94157360 fra kI 08 til 15 Aure Rehabiliteringssenter. De

Personsek: 71120503 rift om plassene, sé var snar!
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Her finner du kanskje noe du har lyst til &
veere med pa av aktiviteter og tilbud!

Og du finner informasjon om medlemsmaeoter,
arsmeter, helgesamlinger, turer, helsereise osv

Noter gjerne alle aktuelle datoer i

FASTE TILBUD OG AKTIVITETER: |kalenderen med det samme!

Sunnmere Parkinsonforening:
Onsdager kl. 12.00: Onsdagstreff for trim. OBS-kafeen, Moa.

Onsdager 13.30 —14.30 og fredager 10:00-11:00: Parkinson gruppetrim pa
Frisksenteret pA Moa i Alesund. Du m4 ha rekvisisjon fra lege. Kontakt Frisksente-
ret v/Hildegunn for mer informasjon og pdmelding.

Siste torsdag i hver mnd. kl.18-20: Bowling pa Nye Baronen Bowling i Spjelka-
vik. Gratis for foreningens medlemmer. Datoer: NB: 1.6. Sa pause til 31.8.

Andre onsdag i hver maned kl 18:00: Bowling med pizza i Saunesvegen 10, Ul-
steinvik. Gratis for foreningens medlemmer. Pause 1 juni, juli og august.

Romsdal Parkinsonforening:

Forste mandag i hver maned kl 12:00: Bowling pa Moldehallen.

Folg med pé parkinson.no om eventuelle andre tilbud og aktiviteter.

Nordmere Parkinsonforening:

Andre torsdag i hver maned: Sangtrening k1 17:00 hos Ingrid i Garnveien 18 A.
Forste torsdag hver maned kl 12.30: Parkinson-bowling m/pizza pa Fun Park, Fu-
tura.

MEDLEMSMOTER, ANDRE TILBUD OG AKTIVITETER:

Moere og Romsdal Parkinsonforening:
Sunnmere Parkinsonforening:
12. juni: Busstur til Norangsdalen med lunsj pa Hotell Union Qye. Se side 24.

Romsdal Parkinsonforening

Nordmere Parkinsonforening:
15. juni: Utflukt til Ringholmen med lunsj. Se side 17.

Hedmark Parkinsonforening:

Aure Rehabiliteringssenter sine rehabiliteringstilbud i grupper varen 2017:
Perioder a 4 uker i forste halvar: 31/5-28/6.
Dessuten 2 ukers oppfelging for gruppe som var pa Aure i 2016: 5/7-21/7.
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Avsenderadresse: E N N
More og Romsdal PF 5 Y O
Steinar Furnes Q KONOMI 0% ’9 O
Kirkegata 7 ECONOMIQUE Q <
6004 Alesund
. 0 ~
o N
v
. A «
0O <
RTO ©

Husk: Meld fra til for-
bundet eller lokallaget
om adresseforandring!!

Vil du verve medlemmer? Pa kupongen nedenfor finner du de

Jeg/vi onsker a bli hovedmedlem / pargrende /
stottemediem i

rges Parkinsonforbund (stryk det som ikke passer)
Eller kryss av:

Endring av personopplysninger (Er alt medlem/
stattemedlem):

POStNr 0g Sted: ...oooiiiii i e
Telefon: .................. Mobil: ..................

E-post:

Fadselsdato: - 19 - Hvis du ringer lederen i den lokal-
foreninga du vil tilhore, vil du ogsd
fa hjelp til a melde deg inn.

Signatur:

Medlemsblad for Mere og Romsdal Parkinsonforening




