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Obackabrus

Vi dr en grupp studerande och
larare pa Larvux, som ldser en
kurs i grafisk kommunikation. Vi
gor en tidning som handlar om
personer med funktionshinder,
och deras vardag nér det géller
arbete och fritid. Tidningen inne-
haller reportage, intervjuer, fakta,

tavlingar evenemang och hjalp-
medelstips. Vi hoppas att arbetet
med att producera denna tidning,
och dven andra trycksaker, leder
till att Daglig verksamhet far
mojlighet att skapa en grupp som
arbetar med liknande arbetsupp-
gifter.
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Kropp & Hiilsa
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Kropp och halsa
Somn

Somn dr ett normalt tillstdnd

da en organism en kortare tid

dr synbart medvetslos och inte
gensvarar for stimuli. Hjarnaktivi-
teten kan trots detta dock perio-
diskt vara mycket hog. Somnens
funktion dr inte helt utredd, men
mycket pekar pa att det dr en
aterhamtningsperiod da kroppen
kan vila och ldka medan hjarnan
bearbetar intrycken frdn den fore-
gaende vakenhetsperioden.

Under somnen sdnks &mnes-
omsittningen i kroppen, med
undantag for hjarnan under
REM-somn, som da har hogre 4am-
nesomséttning dn vad den har i
vaket tillstdnd, och vid djup somn
blir andningen langsammare och
musklerna slappnar av. Hos barn
kan t o m urinrorets ringmuskel
slappna sa mycket att urin rinner
ut (sdngvétning). Mjuka gom-
mens muskulatur blir ocksa mer
avslappnad, och den kan da falla
bakat och hindra luftflodet i de
ovre andningsvégarna, varvid
snarkning uppstar.

Rattor som helt hindras fran att
sova dor inom ett par veckor. Den
direkta dodsorsaken dr oklar, men
tros hdnga samman med en all-

maén kollaps av immunforsvaret.
(Kélla Wikipedia)

En vanlig myt dr att man kan
“vidnja kroppen vid mindre
somn”, som t. ex. mindre dn 6
timmar per natt, utan allvarliga
konsekvenser. Det har &r helt

fel. Forskningen visar att vuxna
personer behdver minst 7 till 8
timmars somn varje natt och fak-
tum &r att for hundra ar sedan sa
sov vi i genomsnitt 9 timmar varje
natt!

En kemikalie som kallas adeno-
sin okari  blodet under dagtid
och nivan sjunker ndr man sover.
Sover man inte tillrackligt, d4ven
om det dr bara en stund for lite
da och d4, sa okar sakta nivan

av adenosin i blodet och till slut
sdager kroppen stopp.

Man behover da ta igen all den
somn man féorsummat, men det
gar inte att gora det under en
somnmaraton en helg; man maste
langsamt sdnka adenosinet genom
att sova en stund extra varje natt,
enligt en artikel i Scientific Ame-
rican som publicerades for nagra
dagar sedan. En person med stor
somnbrist kan behova flera méana-
der for att ta igen det han forlorat.
Det intressanta &r dven att koffein
tros stora hjdrnans formaga att
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kdnna av adenosinet i blodet.
Martins kommentar:

Amerikanska forskare har kom-
mit fram till att 7 timmar &r lagom
somn tid. De svenska forskarna
anser att somn &r hogst person-
ligt. Man ska inte vara radd for

att sova for mycket. Det farliga &r
att sova for lite under en langre
period. Man bor strédva efter en
god natt somn. Vi behover varan
somn. Kroppen slappnar av nir

vi sover. Man kliver in i drom-
marnas landskap. Rubbas somnen
kan det leda till problem med
koncentrationen. Att slumra in

ar alltsa viktigt for varan hilsa.

En god natts somn leder till att
man vaknar utvilad och det &dr en
viktig podng. Stress anses vara ett
vanligt skal till att vi sover sam-
re. Att vara utvilad &r viktigt
for att orka med dagens
goromadl. De timmar vi
sover lagger grunden till
en arbetsdag. Somn i sig
dr en kaélla till vélbefin-
nande. Man madste sa
att siga ladda batte-
rierna. Att sova dr ofta
rogivande
och
skén-
ker

vidlbefinnande. Det dr som ett 14-
kemedel for kropp och skil. Vi vet
att somn dr viktigt. Det dr en resa
i fantasins landskap. Man kliver
in i sin egen fantasi. Det dr dock
inte bra att sova hela dagarna.

Det finns proportioner som dr
bast att hdlla. Att sova for lite
leder ofta till att man kédnner sig
trott dagen efter. Orkesloshet eller
hagloshet dr problem i dagens
samhadlle. Vi bor unna oss att sova
pa natten, da det d4r nodvandigt
for varan hilsa. Att kdnna sig
uppjagad kan ocksa leda till att
dygnsrytmen rubbas. Det giller
att slappna av och forsta att vilan
ar av stor vikt. Utan somn kédnner
vi oss ganska rastlosa. Anledning-
en till somnbehovet &r att krop-
pen behover sin vila. Ingen kan
vara fokuserad om somnen inte
accepteras.
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Motion

Jag har tittat och last lite pa nétet
om fysisk aktivitet. Det har inspi-
rerat mig till att skriva nagot eget.
Det har dr mina funderingar kring
fysisk aktivitet.

En grundldggande orsak till
hélsa for kropp och sjdl sdgs vara
motion. Vi behover helt enkelt
aktivera oss for att ma bra. Man
behover inte vara elitidrottare
men det &r bra att hdlla igdng sin
kropp. For en del dr en promenad
i naturen motion, for andra dr
trdningen mer intensiv.

Det finns ett brett register inom
dmnet motion. Att hélla kroppen i
fysiskt vélbefinnande &r en nyckel
i sammanhanget. Traningen kan
vara malinriktad ddr personen
har satt upp en ribba och stravar
mot ndgot. Det kan borja sma-
skaligt och sedan oka till ndgot
storre. Att ga over troskeln dr ett
begrepp inom psykologin. Det
gdller att motivera sig sjdlv och
stimulera sitt liv.

Promenader eller att jogga dr
vanliga satt att komma ut i natu-
ren. Stavgang har ocksa blivit allt
vanligare. Det finns gott om klub-
bar och féreningar f6r dom som
vill gora nagot.

P& TV visas det ganska mycket
sport. Att se proffsen tdvla dr for
manga en kélla till inspiration.

Det viktigaste &r att man mar bra
och har roligt. I dagens sambhiille
behover vi ibland koppla bort job-
bet och komma ut pa tréning.

Fysisk aktivitet dr bra for sjdlen.
Att 6vervinna hindren och rora
sig framat dr grundldggande. Bara
att komma ut &r ett steg i ratt rikt-
ning.

Vi strdavar ofta mot nagot mal och
jobbar oss mot det. Serids traning
ar oftast malinriktad. Att bli en
deltagare och vara med i génget.
Att hitta ett system som fungerar i
verkligheten.

Tréning och motion &r lika viktigt
for alla, gammal som ung. Det ar
ett satt att koppla av och ldgga
vardagen at sidan for en stund.
Manga kanner att de vill vara
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med och kdmpa. Ingen ger upp
utan att forsoka. Att spela pa bol-
len och ha roligt &r termer inom
amnet. Lagsporter bygger pa
samarbete dér alla &r en en kugge
ilaget.

Alla kan inte vinna men alla kan
gora bra ifrdn sig. Manga kanner
sig i harmoni efter ett tranings
pass. Idrott blir till ett intresse och
motion kdnns stimulerande. Sa
lange kroppen orkar och det &r ro-
ligt bor man aktivera sig. Att tdavla
ar roligt men det &r inget maste.

Ar du ung bor du
kanske ta det lite
forsiktigt med en
del 6vningar sa att

det inte uppstar _
skador. Nar vi blir \
dldre tar aren ut "
sin ratt sa det gal- & -
ler att motionera pa "

sina egna villkor.

Martin Risberg

Kost och hdlsa

Kommentar:

Att mat ar viktigt for hilsan ar de
flesta 6verens om. En rejdl mid-
dag med lagad mat, nagra frukter
om dagen och en stadig frukost
ar nodvandigt for var kropp. En

del som jag tycker att det tar lang
tid att tillreda riktig mat. Men det
ar formodligen vért besvaret. Det
ar en konst att laga mat. God mat
lagas med kérlek. Det ar viktigt
att kosten dr balanserad. Man bor
tanka pad vad man stoppar i sig.
Jag anser dock att man kan unna
sig ndgot gott till helgen. Bara det
inte gér till 6verdrift. Det sdgs

att det &r billigare att laga maten
sjdlv. Mdnga tycker att hemma
lagad mat dr godast. Det kan jag
halla med om. Det &r inte oméj-
ligt att laga mat men det kraver
kanske lite ovning. Att ta
ett tag i sig sjdlv och
tillreda sin egen mat
dr bra att kunna.

Fem mal mat om
dagen anses vara

nodvandigt.

Frukt och gront
ar sjdlvklart for en
balanserad kost. Att
laga mat, dta och dis-
ka &r ndgot alla ménnis-

kor fér lara sig en gang i livet.

Det behover inte vara sd krangligt
eller for svart. Det gar att ldra sig
konsten att laga god och nérings-
riktig mat. En del tycker kanske
att de inte hinner laga mat da
arbetet kommer emellan.




Kropp & Hiilsa Obackabrus




Obackabrus

Golf

Ar troligen en skotsk uppfinning
redan fran 1400-talet. Golf spelas
efter sarskilda golfregler samt
med ett sarskilt utvecklat han-
dicapsystem. Vilket gor sporten
sarskilt intressant.

Svenska Golfforbundet (SGF) har
drygt 490 golfklubbar som med-
lemmar, och omfattar c:a 581 000
golfare i Sverige. Martin dr en av
dessa.

Kommentar:

Varfor gillar jag golf?

Det dr en utmaning att spela golf.
Golfen har vaxt till ett intresse.
Det dr ett satt att aktivera sig och
det dr nyttigt. Jag har spelat golf
i ndgra ar. Sporten gdr ut pa att
sdnka bollen i hdl pd arton olika
banor. Det finns ett parsystem
baserat pd banans langd. Par 3, 4
och 5. En nyborjare startar pa hcp
(handicap) 36. Det dr 36 slag 6ver

par.

Svérigheten i sporten dr att sla
rakt och lagom hart. Ibland slar
man snett och hamnar utanfor ba-
nan. Det dr inte alltid man d& man
hittar bollen. D& far man plikta ett
slag och spela ut en ny boll.

Det finns olika klubbor. Utslags-

klubbor till en putter. Man viljer
klubba utifran hur langt det ar
tankt att man ska sla bollen. Pa
banan finns olika hinder som
bunkrar och vatten.

De duktiga spelarna sanker sitt
hcp och spelar halen pa farre
slag. Det &r en utmaning att sla

riktiga och bra slag. Man noterar
slagen raknar sina slag efter en
golfrunda. Man spelar ensam

till fyra deltagare. Damer och
nyborjare spelar fran rott utslag
och herrar fran gult. Det géller

att lara sig golfsvingen. Det finns
mycket regler inom sporten. Pa
banan finns pinnar som markerar
olika granser. Rough, fairway och
green ar golf halets olika omra-
den. I Sverige finns det en del
olika golfbanor. Golfspela-

ren dr medlem i

en klubb och

kan gd ut pa

banan.
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rog dr en substans, konst-
gjord eller framodlad, som framst
intas i syfte att ge njutning. Dro-
ger dr nagot som dndrar sinnes-
tillstdndet, kan ocksa helt block-
era vara sinnen. Vi pratar framfor
allt om narkotika men dven kaffe,
olika tobaksprodukter och alko-
hol klassas som droger.

Historia

“Maénniskan har berusat sig sen
urminnes tider och olika drogkul-
turer har vuxit upp runt om pa
jorden. I Sverige liksom i 6vriga
vastvdrlden dr kaffe, olika alko-
holhaltiga drycker som 6l, vin
och sprit, produkter av kakao och
tobak lagliga och socialt accep-
terade. Pa andra hall i varlden
brukas droger som kava, canna-
bis, opium, betel, kokablad, khat
och andra droger 6ppet. I en del
religioner brukas olika droger
(framst psykedelia, cannabis och
vin) som en del i religionsutov-
ningen. De mest spridda drogerna
i vérlden &r nikotin och koffein”.

http:/ /sv.wikipedia.org/wiki/
Drog
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Kommentar:

Att droger dr ett sétt att fly fran
vardagen vet dom flesta. Med
en drog kommer dock en falsk
fasad. Bakom den &dr vardagen
kvar. Det blir en berusning som
dovar sinnena. Det haller tills
ruset lagger sig. Da vill missbru-
karen genast ha mer. Den onda
cirkeln dr darmed ett faktum.
Missbrukaren gar ner sig i trds-
ket. Livet blir alltmer komplicerat
och flykten fran samhallet kdnns
mer och mer tilltalande.

Droger kostar stora pengar pa
den svarta marknaden. Déarfor
leder ofta missbruk till kriminali-
tet. Det géller att f4 tag pa pengar
till missbruket. Kroppen tar stryk
av preparaten. Mdnga tappar
sina vanner och far svart att klara
vardagliga rutiner. Det leder

ofta till en tilltagande isolering.
Monstret behover alltsd brytas.
Drog rehabilitering finns pa olika
hall. Att komma tillbaka igen och
hitta nya vagar dr viktigt. Perso-
ner som missbrukar kénner sig
ofta ensamma och misslyckade.
Det giller att sdtta varde pa livet.
Att hitta ut ur ett missbruk ar
inte latt. For ménga dr det en
svar resa. Narkotika &r ett far-
ligt preparat. Det &dr ingen lek.
Man maste forstd sin kropp och
acceptera sitt sdtt att vara. Att se

sig sjdlv i spegeln
och ta upp
kampen. ¢4
Det finns
bara fal-
ska fasa-
der bakom
ett missbruk.
Verkligheten
gar inte att
fly ifrdn.Néar ndgot
spdrar ur dr ofta
hjalp nodvandigt. Vi maste stotta
varandra. En kamrat som behover
stod och hjdlp maste hjdlpas upp
pa fotter igen. God kost och hilsa
dr bra och nodviandigt for att vi
ska fungera. Samhallet bygger pa
att vi kan forstd varandra.

Missbruk &r en farlig problematik
men inte omdajlig att 16sa. Det gél-
ler bara att hitta nyckeln. Forodel-
sen kan vara stor och det mesta
star huller om buller. Innerst inne
tror jag att dom flesta kdnner nér
nagot dr fel. Man kdnner ndgon
slags spdrr ndr ndgot ar galet. Att
ta sig vidare i livet d&r nodvandigt.
Detta gar om man tar sig samman
och bestdimmer sig for att bearbeta
problemen. Naringsriktig mat och
motion dr som terapi. Att luckra
pa begreppen och hitta ndgot all-
deles eget eller unikt. Lara sig att
hantera sitt liv. Konsten att leva
och vara nagon.

11



Bildfrigan

Tavling - Bildfra
A Vilka ar
' ‘ PEersong
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Maila svaren till palmstina@gmail.com
Vinnare utses efter jul och prisutdelning
sker darefter
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Grattis Malin!

Vialin Stenberg ta emot priset for att
hon hade alla rétt pa férra numrets bildfraga!

De ratta svaren pd forra bildfragan
1 Povel Ramel
2 Kung Carl XVI Gustaf

3 Benny Andersson

Roliga historier!

Vet du varfor jag inte dr sa bra
pa matte? Jag brydde mig inte
om mattelektionerna och de
hade inga husselektioner.

Finlands bésta boxare:
Ranta Runtiringen

14




Trycksaker saljer!

For oss sa spelar det ingen roll. Vi kan hjalpa dig med information
eller marknadsforing. Fran dag ett med visitkort till avancerade
adresserade DR-kampanjer nar du blir varm i kladerna.

Vi férnyar oss standigt med ny teknik for att anpassa oss till dina
krav. Nu kan vi trycka 20 ex av din arsredovisning, broschyr eller
rapport. Vi ordnar adressering och inldmning till post.

Vi har givetvis var offset 4-fargspress kvar for storre upplagor,
det ar den vi anvander nar vi trycker Yippie.

TRYCK VI UTFOR

Avhandlingar Reklamblad

Kataloger Broschyrer
Bocker Tidningar

K k B 2 L
ot vt /7 HEMSTROMS
Anteckningsblock Affischer TRYCKERI

Tryck ® Kopiering ® Digitaltryck

Tullportsgatan 13 Harnésand ® 0611-51 17 10 e info@hemstroms-tryckeri.se
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Ljudbocker

Ljudbocker har funnits lange,
undertecknad ldnade sddana

pa biblioteket i borjan pa -90-ta-
let. Men dd var det kassett som
gdllde, idag &r det CD. Att lana pa
biblioteket gar fortfarande, pa cd-
skivor eller pa USB-minne.

Men ibland vill man ju kdpa bock-
er. Pocketbocker finns att kopa for
en billig peng, men talbockerna
kostar ofta som ett musikalbum.
For nagot ar sen gick det att
skriva pa listor for att ljudbock-
erna skulle bli billigare, men det
tycks inte ha hjalpt. Precis som i
filmvérlden verkar deckare silja
och talbocker i andra genrer &r
inte sa latt att fa tag i.

For att ljudbok pa CD ska fung-
era bra att ha med sig behovs en
bra spelare. T.ex. en som startar
dédr man stoppade den och inte i
borjan pa kapitlet. En sddan in-

16

forskaffade jag forsta gdngen jag
skulle bestdlla fran den ljudbok-
klubb mamma precis gatt med i.
Manga skadespelare ldser in ljud-
bocker och manga forfattare laser
in sina egna bocker. Fordelarna
med ljudbocker d&r manga. Kan
man inte ldsa text alls eller har
svart med det &r talbockerna bra
alternativ. Man kan dven kombi-
nera lyssnandet med att ha boken
framfor sig och ldsa samtidigt.

Eller om man vill kombinera
bokmalandet med andra aktivite-
ter, man kanske vill ha nagot att
gora nar man diskar eller under
traningspasset. Da kan det vara
besvirligt med CD-spelaren jag
skrev om hogre upp, for den har
ingen fastanordning. En 16sning
pa det kan vara
att lagga in bo-
ken pa datorn
(om den inte dr
avspelnings-
skyddad) och
sen ldgga in
den pa en
mp3-
spelare.
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Andra bra kognitiva hjdlpmedel kan vara:

Memo Comai dr en programvara
for mobiltelefoner. Hjdlper dig att
planera och skapa struktur.

Chrono Comai &r ett tidshjalpme-
del i mobiltelefonen. Hjdlper dig
att planera och komma ihag tider.

Fredrik gor tummen upp for sin . ) .
WordReader som hjilper honom TlmStOCkf’n }ol]a'lper dig att halla
att lssa texter pa datorn. Tidning- Kol och forsta tid.

ar och Blocket dr hans favoriter.

Daisyspelare ldser upp bockerna
for dig, du kan stoppa var du vill
och dndra lashastighet

Nyfiken och vill veta mer? Ga in
pa www.hi.se
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Tillgangligt Sverige
senast 2010

Ar 2000 antog riksdagen den
Nationella handlingsplanen for
handikappolitiken med under-
rubriken “Fran patient till med-
borgare”. I den sédgs att enkelt
atgdrdade hinder i Sverige skall
vara borttagna vid utgangen av ar
2010!

Nar den nationella handlingspla-
nen togs i riksdagen sa davarande
socialminister Lars Engqvist (s):
“Handikappolitik handlar om
allas rédtt att vara medborgare.
Samma mojlighet som andra att
vara delaktig pa egna villkor.
Funktionshindret uppstar forst
ndr miljon &dr begransande och
inte anpassad. Alla har rétt till att
kunna ga pa stan och fika med
sina kompisar, slippa ta stora om-
végar for att komma fram och in
pa olika stéllen, besoka toaletter
ndr man har behov av det etc.

Nar DHR (De Handikappades
Riksforbund) 2002 fragade lan-
dets kommuner om de hade gjort
upp nagon handlingsplan for hur
alla tusentals ”“enkelt atgardade
hinder” skulle avldgsnas. Det
visade sig att bara 28 procent av
kommunerna hade en sddan plan.
Vi tycker att det dr hog tid for

kommunerna att komma igang
med arbetet att forverkliga malen
i den nationella handlingsplanen.

Hur har Harnosand lyckats med
att oka tillgangligheten?

Tillgangligheten i Harnosand

Ar 2006 borjade Hirnssands
kommun att ta fram en tillgdng-
lighetsplan for att dtgarda “enkelt
avhjdlpta hinder”. Det betyder ju
alltsd att allmanheten, alltsd du
och jag, ska kunna ta oss till och
fran lokaler och platser i Harno-
sand som &r avsedda for alla.

Vad ska da atgardas? Exempel pa
atgarder:

Busshallplatser

Tillrackligt med utrymme, synliga
och kdnnbara plattor.
Informationstavlor

Béttre belysning och placering
(bildstodsanpassning).
Gangpassager

Anpassas efter modell i samarbete
med handikapporganisationer.
Handikapparkeringar
Vinkelparkering minst 5 meter
bred, fritt utrymme bakom.
Sittplatser

Inventeringen har omfattat 56
sittplatser. 56 sittplatser ska
atgardas. Bl. a. tittar man pa sitt-
komfort och stadighet.

18
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Trappor

Markerat forsta- och sistasteg och
ledstdnger pa bada sidor. Ramp
och god belysning.

Hinder

Béttre placering av skyltar, gatu-
pratare®, blomsterarrangemang
och kladstéllningar.

*Reklamskyltar utanfor butiker.

Allt ska vara atgardat i slutet
av 2010!

Vill du ldsa mera sa kan du ta del
av Sambhillsforvaltningens till-
ganglighetsplan.

Redaktionen tycker att det &r bra
att Harnosand forbattrar tillgang-
ligheten, men hur tillgodoses
behovet av bildstod, t.ex. picto-
gram for personer med kognitiva
funktionshinder?

De atgarder som foreslas vander
sig mest till personer med fysiska
funktionshinder.
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6290 kilometer —i rullstol

Paralympiern och Sveriges forsta
rullstolsburna idrottsldarare, Lars
"Lovis” Lofstrom och viannen
Mats Melin ville géra en kompis-
resa och samtidigt ta reda pa hur
handikappanpassat Europa dr

- och genomforde “The Inclusion
Tour 2010” tillsammans. Resan
var pa 629 mil och de akte mellan
11 lander. “Lovis” i rullstol och
hans kompis pa cykel.

Det bésta av de 11 ldnderna var
Spanien. - Det syns tydligt att

de borjat anpassa for funktions-
hindrade. Sevilla och Barcelona
dr goda exempel, tycker “Lovis”.
De storsta hindren de stotte pa
var de sma hindren, att det ar ett
eller tvd trappsteg och hoga trot-
toarkanter hindrar vildigt manga
ménniskor.

\
”Naér jag blir stor ska jag ocksa aka sa

déar fort” Stina Palm 5 ar moter Lovis.

Texten nedan dr ett mail som jag
fick fran “Lovis”, ddr han beréttar
mer ingdende om héndelser och
kéanslor.

“Pa var resa mellan Casablanca
och Stockholm var vi med om
manga trevliga moten.

I Spanien fick vi bl a bo hemma
hos en man i Sevilla som heter
Quique. Vi hade aldrig tréffats
innan. Han horde av sig pa tele-
fon efter att ha last pa var blogg,
inclusiontour2010.se.

Sent pa kvillen lotsade han oss in
mot stan genom telefonkontakt.
Hemma hos honom bjods ett
harligt valkomnande med supé.
Vi blev visade runt i den vackra
staden och kunde ocksa sjdlva
vandra runt och se att staden &r
relativt bra anpassad for oss i
rullstol.

For att komma in till Madrid
soderifran var jag tvungen att
tillsammans med Mats rulla pa en
oerhort trafikerad motorvig. Efter
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ca 4 mil kom polisen och sa at oss
att lamna motorvégen. Vi fragade
om de kunde visa oss en min-

dre vég in till huvudstaden. Det
finns ingen blev svaret. Vi blev
tvungna att ta taget sista 14 km in
till centrum. Sjdlva Madrid é&r inte
anpassat for rullstolar, mycket
hoga trottoarkanter och déliga
allménna kommunikationer.

Vi passerade tva stora bergsked-
jor under var resa, Pyrenéerna

pa gransen mellan Spanien och
Frankrike och Jurabergen i 6stra
Frankrike. Rullstolsdkning uppfor
i dagar tar pa krafterna. Men vil-
ken kénsla att bara sitta och njuta
av utsikten pa 1300 m hojd och
titta nerdt for att se den vindlande
védgen som jag kort pd i sju tim-
mar for att komma hit upp.
Avkopplingen finns i anstrang-
ningen.

Efter 6 300 km pa vag fran Casa-
blanca kom vi efter fem manader
fram till Stockholm och togs emot
i Kungstradgdrden av mdnga van-
ner och massmedia. Det kdndes
skont att komma hem. Rastloshe-
ten ar for tillfdllet borta och nu ar
det hemmalivet som géller.”

Lars "Lovis” Lofstrom
Fodd 1955, rullstolsburen sedan
en trafikolycka nér han var 5 ar.

Lars &r en av idag 5 rullstolsburna
idrottslarare i Sverige, men han
var forst.

Deltagit i fyra olika svenska
landslag mellan 1971-2004:
Rullstolsbasket: 197 landskamper,
Paralympics, VM, EM

Friidrott (rullstol, sprint). Para-
lympics, VM, EM, NM
Béankpresslandslaget. Paralym-
pics, NM.

Segling. Paralympics, VM.

8 Paralympics, 12 medaljer (5
guld, 4 silver och 3 brons). Forsta
guldet kom 1972 (17 ar).

Otaliga medaljer fran VM, EM, NM,
SM.

Hair ses Stina fran redaktionen tillsam-
mans med Lasse!

Fotnot: I basket och friidrott tdvlade
"Lovis” for Norrbacka HIF, som var
klubben som géllde for handikappidrott
och det var under den senare friidrottsse-
jouren i den klubben som undertecknad,
som femaring, fick traffa honom forsta
gangen. Andra gangen var 19 ar senare.
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En ovanlig man med
Sveriges vanligaste
namn

Pér Johansson... Sveriges van-
ligaste namn. Men tro mig, det
hér dr inte historien om Sveriges
vanligaste man. Nej, det handlar
om killen som tog en grupp ut-
vecklingsstorda fran en vedbacke
i Hudiksvall till Broadway pa
andra sidan Atlanten.

Pir Johansson fran lilla Delsbo

i Halsingland fick jobb pa ett
dagcenter i Hudiksvall. Tvartom
mot vad Péar trodde, grundat pa
att han inte hade traffat s manga
utvecklingsstorda, blev han inte
pahoppad, neddregglad, biten
0.s.v. av de hdr manniskorna. Nej,
istdllet mottes han av: - Gud vad
roligt att du &r har! Enligt Par
behover inte de har ménniskorna

aka pd teambuilding och kom-
petensutveckling, for de besitter
kompetensen att behandla alla
lika. Nar Péar borjade sitt jobb pa
dagcentret i Hudiksvall var hans
uppgift att “normalisera” de ut-
vecklingsstorda, det skulle goras
bl.a. genom att blanda dofter i
vatten for att de skulle fa kdnna
hur 16v luktade. Eller sa skulle
man iscensétta regn. Men Pér
tyckte att man hellre skulle ga ut
i skogen och lukta pa 16v, eller ga
ut i regnet.

Bemottes med skepsis

Par hade en drom om att fa jobba
med teater, sa han presenterade
en idé for sina medarbetare och
de utvecklingsstordas anhoriga.
Men han fick inte direkt hurrarop,
utan det kallades till krismoten
och det ena med det andra, sce-
nen avbokades av motstandare till
idén, Pédr bokade den igen. For-
dldrar vagrade att stédlla upp sina
barn pa scenen, for att de inte ville
att folk skulle skratta at dem.
Men Piar var envis och succén var
ett faktum. Glada Hudikteatern
var igang. Ensemblen bestar av
utvecklingsstorda, som Glada Hu-
dikteatern har valt att bendmna
de icke utvecklingsstorda, for
vem dr egentligen normal?
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En Sverigeturné &r pa gang och
de kommer bland annat till Hér-
nosand i maj (biljetterna tog dock
slut i oktober) med forestillning-
v 1 - |
Boka
biljetter
 redan nul

Suerigeturne 20

en Elvis! En forestédllning som de
turnerar med béade i Sverige och
utomlands, den har spelats efter
Mamma Mia och sen i USA. Efter
forestéllningar har de traffat saval
landshévdingen som kronprinses-
san och har var en viktig egen-
skap hos de har méanniskorna, att
behandla alla lika, kanske som
allra tydligast. Manga dr de som
har sett Elvis, runt om i Sverige
och virlden... Men mest kédnda for
den breda massan &r de nog for
att de i borjan av 2009 var paus-
nummer (tillsammans med Mans
Zelmerlow) i en av Melodifestiva-
lens deltavlingar, med Kentldten
“Sverige”. Och som de gjorde det!
Innan dess hade de varit med i
Allséng pa Skansen, med ett num-
mer fran Elvis! Innan det var dags
for sanginsatsen stdllde sig Par
Johansson pa scenen och berét-
tade om ensemblens uppkomst
och diverse anekdoter och den
gangen var det han som gjorde
intryck, komik uppstar ofta ur det

enkla, vardagliga.
Integrationsarbete

Men den enskilt mest kdnde

fran ensemblen dr anda Mats
Melin, inte for att s manga har
vetat varifrdn han kommer eller
vad han heter, men om jag sa-

ger ICA-Jerry, sd forstar ni nog.
Reklamfilmerna dr regisserade

av Par Johansson och ett led i det
integrationsarbete som aldrig far
stanna upp. Mdlet med filmerna
ar att kedjan ska anstilla fler méan-
niskor med funktionshinder. For
méanniskor generellt dr bra pa att
rakna upp 10 saker som en person
inte kan istéllet for att fokusera pa
det den kan. Om en individ kan
jobba 20%, med t.ex. att stapla va-
ror, lat den da gora det. Eller om
en skddespelare vill spela vacker i
ensemblens forestéllningar, for att
nagon gang fa kdnna sig vacker,
lat henne da fa gora det. Det gor
Pér Johansson.




Undersékning Obackabrus

Dricker du "gamm” mjolken?

Vi gjorde en undersokning dér vi jamforde \
svaren fran personal inom daglig verksamhet
med gymnasieelevers svar.

Fragan de fick var:

Hur avgor du om livsmedlet gar att dta/ S
dricka eller inte? i %
A. Pa lukten/smaken /

B. P4 datummarkningen -

Gymnasieeleverna
svarade
A (57%)
B (43%)

Vuxna svarade
A (50 %)
B (50%)
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Frigesport

Fragesport pa Larvux

IR

I den spannande uppgorelsen av fragesporten sd kammade Rosens
dagcenter hem segern och den stora dran av att f4 vara storméstare.
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Namn: Sara Marklund

Fodelsear: 1975

Bor: Pa Gerestaomradet 1 Harnésand
Familj: Ja, man och tre flickor
Stjdrntecken: Lejon

Arbetsplats: Kommunal vuxenutbildning, Ar-
betslivsforvaltningen

Arbetar i: Hirnosand

Befattning/Arbetsuppgift(er): Rektor for
Komvux och Larvux

Mellan vilka ar har du arbetat i kommunen?

2006-

Tidigare arbetsplats(er): Vistbergslagens utbildningscentrum i Ludvika och
NTI Gymnasiet i Goteborg samt Gerestaskolan 1 Hirndsand. Jag har haft som-
mar- och extrajobb pé Utsiktsvigens gruppboende, Bergstigens och Eriks-
bergsgréinds elevhem samt arbetat med Café Oléverksamheten.

Vad ir bra med jobbet? Det mest fantastiska med vart arbete ar att vi far se
minniskor vdxa med sin utbildning och né sina mal.

Vad ir mindre bra med jobbet? Ibland &r det ganska stressigt.
Favorit-/dromresmal: Att fjdllvandra i Alperna med min man vore hérligt!
Favoritritt och -dryck: Jag dter girna thaimat och dricker helst vatten
Fritidsintressen: Friluftsliv i alla former

Senast sedda film: Robin Hood

Senast liista bok: Jag gar en utbildning nu sé det enda jag hinner ldsa &r lag-
bocker

Bista TV-programmet: Det program som jag ser pd mest dr Bolibom-



pa med barnen! Just nu sd kollar vi pa Julkalendern varje dag.

Vad skulle du gora om du var statsminister for en dag? Andra
reglerna for CSN s att de som behdver studera ldngre far mojlighet till
det!

Vad ir positivt med Angermanland? Nirheten till fjill och hav, slikt
och vénner, var underbara natur samt vara fantastiska skolor och forsko-
lor.

Vad ir negativt med Angermanland? Det skulle girna f4 bo nagot
fler personer hér!



Vad ar Larvux?

Liarvux (sdrskild utbildning for
vuxna) ingar i det offentliga skol-
vasendet och &r en frivillig, egen
skolform. Utbildningen omfat-
tar grundldggande larvux, vilket
motsvarar obligatoriska sérsko-
lan (nivaerna traningsskola och
grundsarskola) samt gymnasial
larvux motsvarande utbildning
som finns pa de nationella eller
specialutformade programmen i
gymnasiesdrskolan.

Larvux ar till for personer med
utvecklingsstorning, autism, au-
tismliknande tillstand eller per-
soner med en begdvningsmassig
funktionsnedsattning pa grund av
en forvdrvad hjarnskada. Perso-
ner som uppfyller dessa bedom-
ningsgrunder kan soka till Larvux
frdn och med andra kalender-
halvéret det ar de fyller 20.

Syftet med utbildningen &r att
utifrdn de enskilda elevernas
forutsattningar och behov ge
sddana kunskaper som man
behover for att battre klara
arbete, boende, fritid och
fortsatta studier. Varje elev
arbetar efter sin egen indivi-
duella studieplan. Studieplanen
planeras och utvdrderas av elev
och ldrare tillsammans. Undervis-
ning genomftrs i mindre grupper

ssssss

men sker dven individuellt vid
behov.

Undervisningen pa Larvux kostar
ingenting. Om man arbetar och
inte far 16n ndr man studerar kan
man soka bidrag.

Har du fragor kontakta:

Olof Skyttner tel: 070-251 01 25
Ing-Marie Bostrom tel: 34 89 11
Karin Hamrin tel: 34 89 11

sarskild _\ ﬂ ‘ng
‘h‘ I For Vuxnd!

Larvux

o ikats
1°MMunikatiop,
Rytm och Rorelse

nska
\ e manikation med il 2!
| Yokniske higtomede!

Kursens innehdl:

iva: Grundsarsko
Kurskod: V11252
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