» H@v P& MED)

More og Romsdal Parkinsonforening

medlemsblad nr.4  desember 2009 argang 3

GOLFENTUSIASTER

Av innholdet ellers:

Weekend i Surnadal - side 6

Dette bor du vite! Min Parkinson - side 8
- Intervju med Kari Strem - side 12
Se mer pa side 4! Varme hender - side 16

Tur til Solgarden, Spania - side 14
Min hobby - side 18

Medlemsblad for Mgre og Romsdal Parkinsonforening



Nummer 4/2009 ”Hgr pa meg” Side 2

Fylkeslederen har ordet

For meg har det vore ein spesiell var. Det har det vel vore for
andre ogsa, men nar ein er avhengig av Parkinson sine luneful-
le pafunn, sa er det ikkje lett a halde seg til eit opplegg. I alle

b hgve sa gar tida veldig fort, nar det tek ei veke 4 fa gjort det
som fgr tok ein dag, sa fgler ein seg litt unyttig. Men eg er glad
for alt eg klarer, og tenkjer mindre pa alt eg skulle ha gjort.

Ein av dei tinga som har vore uverkeleg for meg, er talet 60. Da er det vel
mange som forstar at eg har hatt rund dag. og ikkje heilt forstar at det er mu-
lig at dette gjeld meg. Men det berre understrekar at det er viktig a gjere det
ein har lyst til medan ein er i stand til det. Den dagen at ein ikkje er i stand til
det, kan kome fgr ein trur. D4 trur eg at ein vil angre meir pa det ein ikkje har
gjort, enn det som ein har gjort. Det eg vil fram til, er at du ikkje lenger skal
utsette den turen du har tenkt pa sa mange gonger. Ta avgjera no! Reis og ha
det flott. Den dagen du ma vere heime fordi kreftene ikkje strekk til, er det
godt a ha gode minner a sja tilbake pa. Ikkje lat det bli med deg som med
svensken som til slutt matte innsja at : "Inte visste jag at dagerna som kom og
gikk var sjglva livet".

Ha ein flott summar, og ein riktig god tur!

MVH Bjgrn

Cool jul og godt nyttar. (Er alt i endring na? Red.)

J G@ Ul cmoN. KID...CLIMB UP HERE AND TELL. | "=esmescen
AT  THE NCE MAN IN BANGALORE, INDIA, SR
R WHAT YOU'D LIKE FOR CHRISTMAS.
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Side 3

Redaksjonens side

Nar dere leser dette er alle julemgter gjennomfgrt,

inngangen til et nytt ar kan feires med en helesitua-
sjon som er omtrent som ved siste arsskifte. Det er
nok det beste vi kan hape pa med var sykdom. Like-

og noen er referert i dette nr. Jeg haper julehelga og 5

vel, det forskes mye og interessante fremskritt og oppdagelser er gjort ogsa i ar.
Forskning er som a ga i ukjent terreng som sa mange oppdagelsesreisende har gjort i
tidligere tider. Plutselig er man gjennom skogen, er over den siste blane eller man
oppdager nytt land i horisonten. Vi har lov til a hape pa et gjennombrudd. Optimis-

ter vil vi vaere og der ligger mye god helse bare 1 det.

I mellomtiden far hver og en av oss stelle med vart. Vi som redigerer dette bladet
syns at det gir oss mye, ikke bare arbeid men ogsa inntrykk og synspunkter som i en
naturlig prosess kommer til oss. Vi haper at de fire utgavene i 2009 ogsa har gitt

noe til den enkelte.

En liten paminnelse om gkonomien selv om det nermer seg jul (eller kanskje net-
topp derfor). Det jeg hadde tenkt & nevne er noe positivt. Se pa annonsene og se hvor
mange som er fra Smgla. Samlet av Eline fra Veiholmen. Godt gjort. Haper vi far
flere slike positive overraskelser i kommende ar. Kanskje burde ’bestemann” bli

premiert?

Sa vil jeg benytte anledningen til a gnske alle vare lesere en riktig god jul og et godt

nyttar. Enten dere har Parkinson eller ikke.

Steinar

REDAKSJONEN. Medlemsbladet sendes gratis til med-
Leif Klokkerhaug, Nordmgre, }2‘;::;‘;:; Mgre og Romsdal Parkinson-
tel.: 71528081 og mobil 95207104 ) .
Epost: leklokk @ online.no Bladet har et opplag pa ca 300 eks.

eller: nordmore@parkinson.no  Planlagt utgivelse 4 ganger arlig.
Steinar Furnes, Sunnmgre, Firma og privatpersoner som gnsker
tel.: 95255100 annonsering eller stgtteannonser i bla-
Epost:  steinar @furnes.org det, bes ta kontakt med redaksjonen.

Neste nummer av Hgr pi vmeg:

Planlagt utgivelse: mars 2010
Frist for innsending av stoff:

j ?
20.2.2010 Intervju med ?

Rettighetshjgrnet
Neste nummer inneholder bl.a.:

Referat fra julemgtet i Nordmgre
Aktiviteter siden forrige nummer
Min Parkinson. Kanskje din?
Min hobby. Kanskje din?

Status for Grasrotandelen
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Her finner du en oversikt
over aktiviteter og tilbud i regi
Se her! av parkinsonforeningene i
Mgre og Romsdal

FASTE TILBUD OG AKTIVITETER:

Mandager 14.30 - 15.30: Parkinson gruppetrim pa Optima ved Frei radhus v/
fysioterapeut Ingunn Gaupset.

Mandager 16.00 - 17.30: Gruppetrening stemmebruk/logopedi 1 Breilisikten 4B
etter parkinsontrimmen pa Optima.
Onsdager 1330 —1430  Parkinson gruppetrim. Frisksenteret, Moa 1 Alesund

ANDRE TILBUD OG AKTIVITETER:
6.2.2010 k11300 Arsmgte Nordmgre Parkinsonforening

Barmannhaugen Eldresenter i Kristiansund.

6.2.2010 Arsmgte Romsdal Parkinsonforening
Innbydelse sendes senere.
13.2.2010 kI 1300 Arsmgte i Sunnmgre Parkinsonforening

Innbydelse sendes senere.
23.—25.. April 2010 Weekend seminar Hustavika Gjestegard

Arrangementet blir for alle foreningene.
Se ogsa side 7.

APOTEK

Var kunnskap - din trygghet

NORDSTJERNEN - ALESUND
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LIKEMANNSARBEID.

A M L' N G Weekend samling pi VARS@G Hotell 9. — 11. Okto-

ber.. Samlingen var 1 regi Nordmgre Parkinsonfore-
ning og samlingens hovedtema var LIKEMANNSAR-
BEID. Det var samlet 24 deltagere og samlingen ble
ledet av Leif Klokkerhaug (formann Nordmgre P.f.)
som hadde laget et solid og relevant grunnlag for de
temaer som ble tatt opp og som han viste oss i flotte
power point presentasjoner.

Hva er LIKEMANNSARBEID.
Ase la en fin og meget god ramme rundt tema ved & sitere fglgende fra
. . en ukjent dansk kilde:

- Nar jeg ber deg lytte til meg og du begynner & gi meg
rad, har du ikke gjort det jeg ba om.

. Nar jeg ber deg lytte til meg og du begynner a fortelle
meg hvorfor jeg ikke burde fole slik, trakker du pa mine
folelser.

- Na&r jeg ber deg Iytte til meg og du synes du ma gjore
noe for 3 lose mine problemer, har du sviktet meg, s3
rart det enn kan virke.

- Sa vaer sd snill, bare lytt og hor pd meg. Og hvis du vil
snakke, sd vent noen minutter pd din tur, og jeg lover at
jeg skal lytte til deg.

Leif gikk igjennom samlingens tema over tre dager (ogsa pa sgndag) og fglgende
omrader ble gjennomgatt:

Ovelser for stemme og tale.

Gjennomgangen omfattet trening av ansiktsmuskulaturen, pustegvelser og gvelser 1
a artikulere ord og lyder sa tydelig som mulig. En meget fin gjennomgang av gvelser
vi burde gjgre daglig. Det kan legges til at treningen av ansiktsmuskulaturen ogsa
motvirker en tendens til & sleve som mange av oss etter hvert har. Sykdommen fgrer
til at vi i stadig mindre grad bruker bade ansiktsmuskulaturen (mimikk) og lunge-
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muskulaturen — vi puster stadig mindre dypt. Dette MA vi motarbeide.

Psykiske problemer knyttet til Parkinsons sykdom.

Et vanskelig tema. Er vi disponert til a gli inn i disse baner kan dagen - og natten —
bli mgrk og kald, svert kald. Leif viste dikt av Per Martin Linnebo og sitater av Tor-
gald Rge sin bok ”"Nattbok™. Dette var en gripende gjennomgang og viste hvor dypt
man kan komme i depresjon. Det var modig — og ngdvendig — av Leif a ta opp disse
spgrsmalene. Det er noen av oss som kommer temmelig dypt ned for kortere eller
lengre perioder. Det er viktig a snakke om dette, utveksle erfaringer, og ikke minst
vise at det alltid finnes veier ut av depresjonen og tilbake til en positiv hverdag. For
selv om Parkinson pafgrer oss plager — irriterende plager — vil vi likevel finne positi-
ve sider ved livet og muligheter til positive og givende aktiviteter.

Per Martins dikt "Hgr pa meg” ble lest opp — et dikt som setter tingene pa plass selv
om vi kan vare sterkt plaget:
Hgr pa meg

Hgr pa meg!

Jeg har noe a si deg!

Jeg snakker ikke like tydelig som fgr
leter etter ord
og stemmen er ikke sa kraftig som den var
slik at jeg kan ha vansker
med @ komme inn i samtalen.
Jeg har noe a si
jeg tenker
og foler
som fgr
men trenger litt tid for & komme i gang
nar jeg vil si noe

sa ikke kjor over meg

Og ver snill
legg godviljen til

for mitt andre sprak
kroppsspraket

inklusive mimikken

fungerer heller ikke
Hgr pa meg

sa vil jeg fortelle deg noe:
At livet er verdt 4 leve!

Det starter med deg selv. Er du deprimert og du vil ut av en slik sinnstilstand ma du
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ville det selv. Ingen kan gjgre det for deg. Se etter det positive — for uansett finnes
det, og mye mer enn du kanskje tror. Og husk: Tren kroppen din. La ikke den forfal-
le.

Samliv og sex.

Dette er et tema det er vanskelig a drgfte se@rlig inngdende — fordi det er sa personlig
og neart. Likevel er det slik at mangler man evnen a snakke ut om eventuelle proble-
mer kan det fgre til andre problemer og kan gdelegge et godt og naert samliv og til
sist at man gar fra hverandre. Stikkord her er mistro, sjalusi, fglelse av mindreverd,
osv. Leif maktet med sin slideserie a artikulere disse utfordringene pa en meget god
mate og vi fikk alle en positiv paminnelse om at dette burde vi snakke med hverand-
re om — virkelig gjgre det.

Den sosiale delen.
Dette er en viktig del av samlingen og en
viktig del av aktivt likemannsarbeid.

Vi blir bedre og bedre kjent med hverandre
og det blir stadig lettere a utveksle erfaring-
er og 4 lytte til hverandre. Dansen er en fin
mate a senke skuldrene pa og samtalene glir
- straks lettere.

‘Smilet og det gode humgret blir stadig tyde-
ligere.

- Samlingen var vel verdt tiden — og penge-
ne! Det er en fin mate & komme ut av hver-
dagen pa, oppleve noe nytt og fa de gode
samtalene med likesinnede.

Neste samling vil sannsynligvis bli arrangert i fylkets regi men med ut-
gangspunkt i samme tema og med basis i det grundige kursmateiale Leif har laget.
Vi tar ogsa sikte pa fa med oss eksterne fagpersoner pa den samlingen. Stedet blir
Hustadvika Gjestegard og tiden ultimo april 2010. Det blir en opplevelse. Vi satser
pa middag med rykende fersk torsk med lever og rogn!! Se linken: hitp://
www.classicnorway.no/default.aspx ?menu=98
Du kan gjerne melde deg pa na, men en neermere presentasjon med kostnadstall,
etc. blir tatt inn i neste nr. som kommer i februar.
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Min Parkinson.

Else Leite

En dag pa parkinsontreningen fikk jeg en utfordring av Steinar, skriv om min par-
kinson. Hjelp tenkte jeg, men her er jeg. Jeg har hele livet vert frisk og 1 god form,
har kun hatt litt vondt i ryggen i perioder. Men sommeren 2005 da forandret alt seg.
Jeg hadde vert pa sykkeltur i Frankrike og plutselig begynte venstre foten a riste.
Jeg brydde meg ikke om det, det var sikkert ingen ting tenkte jeg. Turen gikk imid-
lertid veldig bra. Vel hjemme igjen sa begynte terne mine a bgye seg nar jeg skul-
le slappe av, det kjentes ut som jeg gikk med for sma strgmper hele tiden. Veldig ir-
riterende , jeg matte hjelpe til med hendene for a fa rettet de ut igjen. Jeg mente en
stund at det matte komme fra ryggen, men den gang ei. Etter hvert kom det til smer-
ter i de to minste terne. Jeg fikk problemer med a ga og med a ha pa meg sko. Da
gikk jeg til legen som ikke fant noe spesielt, men sendte meg til nevrolog. Men det
tok jo sin tid fgr jeg fikk time der. Til slutt haltet jeg rundt og drog foten etter meg
og handen ble stivere og stivere. Hele denne tiden var jeg pa jobb, jeg er sykepleier
og jobber pa Alesund sjukehus. Vel, rett over nyttir var diagnosen klar, jeg hadde
fatt parkinson. Jeg var jo bare 49 ar og trodde ikke det var mulig.

Jeg bestemte meg ganske fort at dette matte ga an a leve med. Jeg har alltid vert
velsignet med et godt humgr og har ei positiv innstilling til det meste. Jeg har mann
og to voksne barn som stgttet meg hele tiden. Jeg ble raskt bedre etter jeg begynte
med medisin, da fungerte jeg tiln@rmet normalt. Men etter hvert fikk jeg sa mye bi-
virkninger at jeg ble satt helt ut av spill, sa da Neupro plaster kom pa markedet fikk
jeg det og da forsvant ogsa bivirkningene.

Jeg har hele tiden vert apen om min parkinson, bade privat og pa arbeidsplassen.
Heldigvis sa har jeg klart a vaere pa jobb hele tiden, jeg har sluppet a ta de tyngste
lgftene. Kollegene mine vil gjerne ha meg med videre og det er en god stgtte.

Livet skal jo leves utenom sykdommen ogsa, sa jeg har fortsatt med det som jeg lik-
te for. Jeg er veldig glad 1 turer 1 skog og mark, spesielt fjellturer. Jeg tror det er
veldig viktig a trene og styrke muskulaturen. I ar har jeg gatt bl.a. i Jotunheimen
og andre turer pa Sunnmgre. Den tgffeste turen i sommer ma veare da jeg gikk fra
Herdalseter til Geiranger over Holegga. Vi brukte 8 timer. Nar jeg gér sanne turer
merker jeg veldig lite til symptomene mine, det gjelder ogsa nar jeg gar pa ski.
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En annen ting som jeg har tatt opp igjen er golf. Den ble lagt pa hylla i 2005, men i
ar har jeg veert en ivrig golfer. Har ofte hatt selskap pa bana av andre golfere med
parkinson. Det har vert veldig kjekt. Konkurranseinstinktet er stort blant oss.

Andre ting som opptar mye av min tid er lappeteknikk. Jeg har helt dilla pa a sy ves-
ker, toalettmapper, duker og tepper. Det er faktisk den hobbyen som har hjulpet meg
gjennom mang en tung stund disse arene. Det er ofte tidlig om morgenen jeg sitter
ved symaskinen, nar alle andre sover. Som en god parkinsonpasient er jeg jo veldig
tidlig vaken hver morgen og da durer maskinen av garde. De to siste arene har jeg
faktisk deltatt pa en julemesse med det jeg har sydd.

Ellers sa lever jeg hele tiden i nuet og gjor det beste ut av dagene. Jeg er fortsatt pa
jobb i samme stilingsprosent som fgr (90%), selv om jeg er dyktig sliten innimel-
lom. Det hender jeg tar meg 2 uker med 50% sykmelding, det hjelper. Jeg haper jeg
kan jobbe i noen ar til for det betyr veldig mye for meg. Jeg merker jo pa kroppen at
det meste tar litt lenger tid nd enn tidligere. Det a vaske hus og stelle i hagen er jo en
utfordring. Alt i alt sd har ikke parkinson hindret meg i a leve sann som fgr. Jeg har
et sosialt liv, driver med hobbyer og drar pa turer med familie og venner.

Hilsen Else
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Sunnmgre Parkinsonforening

feiret 20 ars jubileum!

Helgen 31.0kt — 1. nov ble det fei-
ret 20 ars jubileum pa Union Ho-
tell 1 Geiranger.

Det var gatt ut invitasjon til alle
medlemmer, og beskjed om at ju-
bileumsfest og julebord denne
gangen ble slatt i sammen. Vi la
opp til en overnatting, det vil si ett
dggn med full pensjon for kr. 250.-
pr stk. De som gnsket a fa litt mer
ut av helga kunne komme fredagen
til en tilleggspris pa kr 995.-.Det
ble en del frem og tilbake med pa-
meldingen, for vi matte ha ganske
tidlig pamelding pa grunn av ho-
tellet, men vi endte til slutt opp
med 38 voksne og 4 barn. Av disse
kom 11 pa fredagen.

Programmet begynte lgrdag kl 17 med en velkomstdrink. Formann
Arne Thorsnes gnsket velkommen, og sa at siden vi var blitt ferre en
beregnet ville styret slgyfe innkrevingen av egenandelen pa kr 250,
slik at oppholdet i sin helhet ble spandert av foreningen.( Unntatt de
som kom fredagen)

2

Arne Thorsnes

Sa fikk vi en historisk gjennomgang av tilblivelsen av Sunnmgre
Parkinsonforening av mangearig formann og @resmedlem Ingvar
Omenas. En gjennomgang av de lange linjer krydret med hyggeli-
ge minner. Ingvar har ogsa sansen for en god historie. Det er viktig
a ha med rgttene nar man skal ga videre!

Ingvar Omenas
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Kari Atteras Grgnbekk som er nestleder i landsstyret hilste fra
forbundet, og hadde med en gave som var penger til a lage en
«Roll-up» eller en stor Poster som vi kan bruke ved markeringer
av foreningen i forskjellige ssmmenhenger. Hun hadde fatt opp-
draget med a se fremover for forbundet. Og det gjorde hun ved &
ta utgangspunkt i arbeidsprogrammet 2009 — 2011. Til alt over-
mal gjorde hun det pa vers! Det var imponerende.

Det kunstneriske innslaget stod musiker Sten Even Holstad for. Han er lerer ved
musikkskolen i Alesund, og hadde med seg gitaren og kona. Det ble ei fin stund med
veksling mellom allsang der alle var med, og sang der Holstad og kona sang egne
nummer. De klarte ogsa a engasjere barna sammen med noen voksne i et lite rytme-
orkester. I det hele et flott innslag.

Det formelle programmet ble avsluttet da vi gikk til en bedre middag med alt hva
hjertet kan begjare! Sa var det dans i nattklubben utover natta.

HOTEL UNION™

GEIRANGER = 1891+« FAM MJELVA

| A4 =T =T

el B (O CRC - O L | A7 7 L Q2 N

6216 Geiranger. Norway, Tel: +47 70 26 83 00,

SF S i = o N iy SPEREC | I R . = -~ | i
770 26 83 50, E- mail: geiranger@hotel-union.no,
Oir A QENAALS 7IE A/
Org.nr: 960465725 MVA

www.hotel-union.no
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INTERVJU MED KARI STRGM,

Leder for Leaerings- og mestringssenteret
(LMS) for
Helse Nordmgre og Romsdal
v/Leif Klokkerhaug.

Nordmgre Parkinsonforening og LMS v/Kari Strom arrangerte nylig et
stort seminar for helsepersonell i kommunene og de to sykehusene.
Seminaret fant sted torsdag 17. september, og samlet bortimot 100 del-
takere i auditoriet i Braatthallen ved Kristiansund vdg. skole, se mer
om seminaret i forrige nummer av ”Her pa meg”.

Pa et evalueringsmgte noen dager etterpa droftet vi seminaret og vare

erfaringer med arrangementet, og etterpa benyttet jeg sjansen til et kort

intervju med Kari.

Forst litt om hva vi oppsummerte etter seminaret:

Vi annonserte med at kurset var gratis, men at lunsj kostet kr 200. S& gjorde
vi den bommerten at vi regnet med at de som meldte seg pa naturligvis
ville ha mat — med mindre de sa fra om det motsatte. Vi burde heller
sagt at kurset kostet kr 200, og at dette ogsa omfattet en enkel luns;.
Sa hadde vi unngatt noen misforstaelser, og kanskje fatt et lite over-
skudd....

Vi burde hatt skriftlig paAmelding via brev eller epost. Telefon er OK, men.....

Nar vi leier lokale utenfor LMS, ma vi passe pa at det ogsa falger med til-
gang til kompetent hjelp pa oppkobling av lokalt, fast montert videopro-
sjektar osv. Vi opplevde teknisk svikt, men fikk faglig bistand i siste li-
ten....

Vi tror at deltakerne — bade helsepersonell, parkinsonrammede og — parg-
rende, sa vel som avgangselevene i helse- og sosialfag - opplevde se-
minaret som laererikt og nyttig.

Sa til selve intervjuet med Kari:

Spm:Hvilke oppgaver har egentlig Laerings- og mestringssenteret
(LMS)?

Kari: LMS skal vaere bade en mateplass for likeverdig dialog mellomfagper-
sonell og brukere, et leerested for brukere/pargrende med kroniske
sykdommer hvor de kan tilegne seg kunnskaper for a mestre hverda-
gen, og samtidig et laerested for helsepersonell for & gke deres be-
vissthet og evne til & formidle kunnskap om sykdom, funksjon og helse.

Spm:Arrangerer LMS kurs for brukergrupper?
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Kari: Ja, da lager vi grupper pa max 15-20 personer. For & delta pa slike
dagskurs ma pasienten ha henvisning fra lege, da er prisen kr 280 pr.
dag, men har du frikort, blir kurset gratis. P4 slike kurs bruker vi fagfolk
fra eget helseforetak. Na hentet jo dere (NMPF) inn forelesere fra St.
Olavs i Trondheim og fra Ringen Rehab. pa Moelv.

Spm:Sa det kurset vi arrangerte sammen den 17. september var kan-
skje litt uvanlig?

Kari: Ja, dette var et atypisk arrangement for oss, men spennende

Spm: Hva vil den nye Samhandlingsreformen bety for LMS?

Kari: Det foreslas at deler av Leerings- og mestringsentrene skal overfgres
kommunene, og dessuten skal LMS organiseres under en ny Sam-
handlingsavdeling i helseforetaket. S& vi star overfor store endringer.

Spm: Er LMS interessert i et mer aktivt samarbeid med parkinsonfore-
ningene i fylket?

Kari: Ja, vi er naturligvis interessert i et bredest og best mulig samarbeid
med parkinsonforeningene sa vel som alle andre brukerorganisasjoner.

Spm:Kan det vaere aktuelt a bruke forelesere fra brukerorganisasjonen
og fagstoff utarbeidet der til bruk pa likemannssamlinger i fore-
ningsregi pa slike dagskurs arrangert av LMS?

Kari: Det kan absolutt vaere aktuelt. Brukergrupper som f.eks parkinsonfore-
ningene har helt sikkert erfaring og kunnskap som godt kan benyttes i
slik kursvirksomhet. Dette bgr vi kunne drgfte naermere sammen...

FORMFIN'
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Tur til Solgarden, Spania

7 e v Turen var arrangert av Sunn-
: > ! mgre Parkinsonforening,
Pyt p;a terrassen men invitasjonen gikk ogsa
til Nordmgre og til Romsdal
Til sammen var vi en gruppe
pa 17 deltagere som reiste
den 3. November og retur-
nerte den 17. Et tidsom man
~ skulle tro alt kunne skje ver-
~ messig. Vi var heldige for
hva var det som mgtte oss pa
flyplassen 1 Alicante. Jo,
stralende sol og full sommer-
varme. Og det var sol og

sommertemperatur hele perioden. Temperaturen var godt over 20 grader hver eneste
dag. Det eneste var at vi hadde en dag og en natt med kraftig vind (stiv kuling). Og
den kom selvsagt fra nord. Vi gikk i shorts hver eneste dag. Det var deilig a kunne
rgmme unna hgstmgrket og regnet hjemme et par uker.

Bildene viser hvordan vi hadde det.

Hva gjorde vi? De fleste
2 hadde regelmessige behand-
linger med massasje, varme
bad, fysioterapi. Men selv-
sagt hadde Solgarden et rikt
§ og variert tilbud av utflukter
8 4 tilby. Dette benyttet alle
! seg av.

Flott minigolfanlegg

j Og sa var det noen som spil-
te golf.

Antagelig er et slikt tilbud noe som skal sta regelmessig pa agendaen for vare fore-
ninger. Det koster en del, men er kanskje likevel noe man kan unne seg en gang
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iblant. Casas Heddy pa Lanzarote er
ogsa et utmerket alternativ.

Maten var i hovedsak norsk, men

- festmiddagen (dagen for avreise)

' fikk vi meske oss 1 spanske spesiali-
jteter. Virkelig godt.

N
j‘ Q Den sosiale delen av oppholdet er
& kanskje det aller viktigste pa slike
turer. Vennskapsband knyttes ster-

kere og man larer hverandre bedre

Fjellandsby
a kjenne.
Det er ogsa godt a mgte vinteren med et solrikt opphold pa en uke eller to.

Det spannske kjgkken er kan-
skje mest kjent for sine “’tapas”.
Som de fleste vet er det en slags
fingermat av alle mulige slag,
bade kaldt og varmt.

Bildet ved siden av er en anret-
ning med tapas vi fikk pa opp-
holdets siste middag.

DANSELOVEN SIGURD

i

/- Hva er det som holder var venn Sigurd ung i en alder
av 76? Sikker er jeg ikke, men etter a ha sett han pa
dansegolvet ma vesentlige elementer vere hans uopp-
~slitelige humgr og hans danseglede. Her danset han
bade masurka og flamenco med slik glgd og iver at vi
' andre ble glade bare av 4 se pa.
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VARME
HENDER?

4% o Under oppholdet pa
21, Solgérden hadde Ter-

ke. Sapass kraftig at
det preget han. Dette

sa Linda en kveld, selv PSer og gjest pa Solgarden. Hun spurte derfor om hun kunne
fa ta pa Terje. Det fikk hun og Terje opplevde at det stralte varme fra hendene hen-
nes som dempet smertefglelsen umiddelbart og betraktelig. Dagen etter snakket vi
med henne og fortalte hvordan Terje opplevde effekten av behandlingen. Hun ble
glad og sa seg villig til en noe grundigere behandling. Dette ble avtalt. Terje bekref-
tet pa nytt at behandlingen hadde virkning. Smertene ble betydelig dempet. I tillegg
fglte han en sitring gjennom kroppen som gjorde at han matte hvile litt fgr han kom i
aktivitet igjen. Faktum er at Terje hadde uro og “mauring” i beina hele flyturen ned
til Spania, mens han pa flyturen hjem fglte praktisk talt ingenting

Hva er dette? Egentlig har vi som redaktgrer av bladet ment at sykdom og behand-
ling ikke er tema for "Hgr pa meg”. Men jeg syns dette ma fa plass siden det dukket
opp under oppholdet vart pa Solgarden og det hadde en sa entydig og umiddelbar
positiv effekt. Linda mener at denne evnen, varme hender, er noe som ligger i oss
alle og kan fremelskes og aktiviseres. Selv ble hun klar over denne evnen for ca 10
ar siden. Hun tok denne evnen i bruk ca ar 2000. Linda er overbevist om at varme
hender har helsebringende effekt, men det handler ikke om alternativ behandling,
men et supplement til vanlig behandling. Hva det er som skjer kan hun ikke forklare.
For Terje betydde det at resten av oppholdet pa Solgarden og som sagt, hjemturen,
ble mer givende.

Alle hadde bare positive tilbakemeldinger om oppholdet pa Solgarden.

Steinar
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Romsdal Parkinsonforening

Julemgte

Vi hadde julemgte
pa Lubbenes Gard i
Molde lgrdag
21.november.

Det motte 30 perso-
ner. Vi spiste ikke
julemat, men det ble
W servert lammestek
eller breiflabb alt et-
ter eget gnske.

Til dessert hadde vi
is og varme bjgrne-
beer.

Vi hadde besgk av Terje Rekdal. Han akkompagnerte oss mens vi sang en
del sanger fra heftet vart og i tillegg leste han dikt av Jacob Sande.

Parkinsonsykepleier Randi Skaget Hjelset var ogsa tilstede, hun ga en kort
orientering om aktuelle saker.

Det var hyggelig
stemning, gevinste-
ne var populeere og
vitsene gode.

!s Hilsen for styret
Aud J.Hauso
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Steinar Furnes

& Hvorfor er golf en sa fascinerende hobby og sport. Utenforsta-
ende ser voksne menn og kvinner som slar en ball med en kglle
| ut i hgyt gress for detter ga og lete etter den aldri sa lenge.

Dette kan man vel hevde, eller noe liknende, om all ballsport. Det
spesielle med golf er at den kan drives av menn og kvinner 1 alle aldre. Den gir mo-
sjon, holder kroppen myk og spenstig og den er en meget sosial idrett.. Og ikke
minst: den kan ogsa utgves av personer som har et handikap. Og her er jeg ved et
poeng. For oss med Parkinson er dette en velegnet form for trim og mosjon. For a
spille golf bgr man holde kroppen myk, passe pa a strekke ut muskler og ledd dag-
lig. Det er viktig for oss med PS a strekke ut jevnlig. Gjgr vi ikke det blir vi lett lut
og foroverbgyd.

Her i Alesund er vi fem (forelgpig) golfen-
tusiaster som dyrker hobbyen entusiastisk.
L= Fire av oss er avbildet pa forsiden. Disse er
. Terje Seter, Else Leite, Kare Steinsvik og
Arne Thorsnes. Bildet er tatt en hgstdag og
8 vi mener at sesongen ikke er over fgr telen
g cir i jorda. Og da fortsetter vi med inne-
golf pa datasimulator. Nemlig. Vi var fire
gutter til 4 begynne med (dvs. opprinnelig
! | var det Terje S@ter og jeg) og vi grupperte
oss raskt under navnet ’the shaking four” til stor munterhet blant de gvrige medlem-
mene i Moa Golfklubb. Senere er det kommet en dame til sa na er vi fem. Men vi
kjenner til at vi er til sammen atskillig flere PSere i fylket som spiller golf.

Sa na har vi ambisjoner om a samle hele fylket til et rike. Kanskje skal vi inklu-
dere hele landet og starte en egen ”’tour” pa landsplan: ”The tour invinsible”.

eg vil hevde at hvis vi greier a utfgre en golfsving riktig er den helt

~ uproblematisk for ryggen og den fgrer til vi tgyer ut rygg, hofter og ar-
mer bedre. Nar du holder en kglle og skal gjennomfgre en golfsving star-
¢ ter du fremsvingen fgrst med overkropp og hoft (som nar du skal sla ut

~ en bgtte vann). Sa dras armene etter og til sist kommer kgllen. Det er to
edd i bevegelsen. Fgrst skuldrene, og dernest hendene. Farten ytterst pa
gllen blir sa stor nar hen skal holde folge med skuldrene at den fyker
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bak ryggen bare av farten. Gir du en kglle til en syvaring vil kgllen fa sa stor fart at
hele syvaringen snurrer rundt. Konsekvens: Du tgyer ut hoft, trygg og armer i en
kontinuerlig bevegelse. Og det du gjgr hver dag for a vaere forberedt til dagens golf-
runde er a tgye godt ut pa forhand. Meget bra for alle og for oss PSere motvirker vi
tendensen til a bli framover lut.

Og sa far vi fine golfturer “’pa kjgpet”.

Her er to bilder, et fra Tunis og et fra Spania .

Sa hvis det kribler litt, ikke ngl med a ta kontakt med narmeste golfklubb. Alle gol-
fere er hyggelige mennesker. Se ogsa pa denne linken: http://www.golfinside.com/
golfskolen/

Steinar

MORE DESIGNTEAM™

Design + Strateqi

VI VISUALISERER, UTFORMER, DEKORERER,
LYTTER, SKAPER, PLANLEGGER, FOTOGRAFERER,
IDENTIFISERER, UTHEVER, MANUPULERER,
DIGITALISERER, TRYKKER...

2529 44 byraa@moredesignteam.no

MORE DESIGNTEAM TEL. (+47)7
7025 2079 www.moredesignteam.no

REKLAMEBYRA A/S FAX. (+47)
URIGARDEN
6230 SYKKYLVEN

(eNe)
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'_: Her finner du oppdatert statistikk for
- antall spillere og opptjent grasrotandel
ANDE

Mogre og Romsdal Parkinsonforening: Statistikk pr. 27.11. —
Organisasjonsnr. 992 985 836
Nordmgre Parkinsonforening: —
Organisasjonsnr. 992 617 969 atistidepr. 2711 a8
Romsdal Parkinsonforening: Statistikk pr. 27.11. 2753
Organisasjonsnr. 986 224 025.
Sunnmgre Parkinsonforening: Statistikk pr. 27.11. R

Organisasjonsnr. 983 493 831

Vi takker de spillere som pa denne maten har valgt selv a styre 5% av sin spil-
leinnsats direkte til en av vare parkinsonforeninger i Mgre og Romsdal. Bruk
muligheten du ogsa! Bare oppgi organisasjonsnummeret til kommisjonzaeren!

Nordmgrsforeningen leder an i fylket. Er ikke Sunnmgringer spillere......... ?

VIKTIG VIKTIG VIKTIG VIKTIG

Kjare lesere av Hor pa Meg

Se hva Norsk Tipping skriver om Grasrotandelen:

Persom du er med i en forening som er grasrotmottaker, kan det lpnne seg d verve
orasrotgivere nd. I 2009 har Grasrotandelen tilbakevirkende kraft. Dette betyr at

det laget eller foreningen spilleren velger forste gang, vil motta 5 prosent av alt hanj
har spilt for i hele 2009.

Du har et hjerte for din Parkinsonforing. Du skal spgrre alle dine venner som tipper,
spiller lotto el.l. om de vil stgtte din Parkinsonforening. Sier de ja til det og registre-

rer din forening som grasrotmottager ved neste tipping i ar, sa far vi 5% av det ved-
kommende har tippet for i hele aret 2009.

NOTER ORG.NR. TIL DIN FORENING OVENFOR OG SNAKK MED
DINE VENNER. DETTE BLIR DET PENGER AV.
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@ |
» ® ® Helse Nordmere og Romsdal HF
i

Parkinsonskolen
ved Aure

rehabiliterings-
senter

Aure rehabiliteringssenter arrangerer, 1 samarbeid med nevrologisk avd. ved Molde
sjukehus, treukers lerings- og mestringskurs for personer med Parkinsons sykdom.
Det planlagte kurset 16.11.- 4.12 ma dessverre utga pga. ombyggingsarbeider.
Neste kurs blir en gang i januar/februar 2010. Egenandel er pa kr. 120 pr. dggn.
Fastlegen din eller nevrologisk avdeling kan sgke for deg

Kurset er aktuelt bade for deg som nylig har fatt pavist sykdommen, og for deg som
har levd med sykdommen i lengre tid. Pargrende har ogsa anledning til & vere med
pa deler av oppholdet.

Nordmerskateen 7

CODHIEMMELAGET MAT

Vi leverer mat til alle anledninger
snitter » Koldtbord « varm mat

selskapsmat

www.nordmorskafeen.no

Telefon: 71 67 45 47
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Fagmgbler Smgla
6570 - Smgla

ICA N/ER NORDSMOLA
6570 - Smgla

Smgala Bilservice AS
6570 - Smgla

BYGGFAG SM@LA
6570 - Smgla
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Coop Veidholmen BA

6570 - Smola

BR@ODR. SATRAN
6570 - Smgla

VEIDHOLMEN FISK AS
6570—Smgla
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Avsenderadresse:
Mgre og Romsdal PF
Bjgrn Overvag

6065 Ulsteinvik

“Hgr pa meg”

@KONOMI
ECONOMIQUE

Til

eEN N
og'i 0,90
Q <«

Adresse- og telefonliste

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

Norges Parkinsonforbund

Karl Johans gt. 7

Radgivningslinjen:

Parkinsontelefonen: 22008280

22008308

0154 Oslo

TIf. 22008300
Epost post@parkinson.no

www. parkinson.no

Vil du bli medlem?

Kontakt forbundet sentralt
eller den lokalforeningen
du gnsker medlemskap i!

Mgre og Romsdal Parkinsonfore-
ning

Bjgrn Overvag
6065 Ulsteinvik
TIf. 70012930/mob 91640420

Epost: bj_overvaag@tussa.com

Nordmgre Parkinsonforening

Leif Klokkerhaug
Iverplassen 13
6524 Frei

TIf. 71528081/mob 95207104

Epost: nordmore@parkinson.no
Eller: leklokk@online.no

Romsdal Parkinsonforening

Aud Johansen Hauso
Ngisomhedv. 31 A
6419—Molde

tel.: 71210322/48255492

Epost: audhaus @online.no

Sunnmgre Parkinsonforening

Arne Thorsnes
Lerstadtoppen 30
6014 Alesund

TIf. 70146258/mob. 94842274

Epost: arthorsn@online.no

Tomra Engineering AS

6393 - Tomrefjord

Mathsonbygget
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