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OSTERSUND -

PAVAG MOT

EN ALDRANDEVANLIG
KOMMUN

Ostersund stravar efter att bli en dldrandevianlig kommun dir medborgarna kan

leva aktiva liv med god halsa.

Den hér broschyren ar en del i det arbetet. Den skickas
till cirka 10 000 medborgare i Ostersunds kommun dar
nagon i hushallet &r 70 ar eller dldre. Tidigare broschyrer
har handlat om aktivt och hdlsosamt aldrande,
utevistelse och hur fallskador kan undvikas.

Temat for denna broschyr ar social gemenskap. Att vara
socialt aktiv brukar beskrivas som en av hélsans fyra
hornpelare. Vi vet att social gemenskap och relationer
med andra méanniskor har stor betydelse for halsa och
livskvalitet, oavsett alder. De andra hornpelarna ar:

e Fysisk aktivitet — att halla igang fysiskt paverkar
den fysiska och psykiska halsan och bidrar till att
man klarar av de aktiviteter man vill kunna gora.

e Goda matvanor — att ata naringsriktig mat ar
grundlaggande for halsan, for att fa energi till det
man vill kunna gora och som en kélla till njutning
och trivsel.

e Meningsfull sysselsdttning — att vara aktivt
engagerad i nagot som man tycker ar viktigt ar
kopplat till att man kan hdmta inspiration och
motivation och bidra till sitt eget eller andras
valbefinnande, att vara behovd och att bidra till
samhallet.

| broschyren far du tips pa olika sociala aktiviteter som
ordnas i Ostersund . Vi informerar dven om nagra delar
av kommunens arbete som skapar forutsattningar for
att kunna ta sig i vag fran hemmet till olika aktiviteter.
Det handlar till exempel om att erbjuda tillgdngliga
miljéer och transporter.

Vi hoppas att du hittar nagot som passar dig eller att
du kanske kan tipsa nagon du kdnner som skulle ma
bra av att fa mer sociala kontakter i sitt liv.
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FORSKNING OM SOCIAL
AKTIVITET PARECEPT

Ingeborg Nilsson ar professor i arbetsterapi vid Umea universitet . Hennes
forskning handlar om aktiviteters betydelse for hdlsa och valmaende bland
seniorer och manga av de projekt hon jobbar med handlar om sociala

aktiviteters betydelse.

Vilken betydelse skulle du sdga att sociala
aktiviteter har for hdlsan?

Gemenskap och socialt engagemang ar halsoframjan-
de och viktigt for manniskan oavsett alder. Genom
sociala aktiviteter som vi deltar i far vi mgjlighet att
dela med oss av funderingar och idéer och kan kanna
stdd av andra. Att dela intressen och engagemang
med andra starker oss och ger energi. Som jag ser det
ar socialt umgénge ett universellt behov hos alla och
darfor en viktig del for var halsa och vart vdlmaende.

Du leder ett projekt om Social aktivitet pa
recept, vad handlar det om?

Man kan sdga att det paminner lite om Fysisk aktivitet
pa recept (FAR) men har sociala aktiviteter i fokus. Vi
har i samarbete med kommun och primarvard i Umea
utvecklat en arbetsmodell hur personal vid halsocen-
tral kan utreda och ge stod till personer som upplever
ensamhet.

Arbetsmodellen gar ut pa att identifiera och matcha
personens behov med de sociala aktiviteter som
pagar i kommunen, organisationer eller féreningslivet.
Arbetsterapeut, fysioterapeut eller kurator gor
utredningen och tillsammans med personen gor de en
plan for att hen ska kunna delta i de aktiviteter hen
tycker ar meningsfulla.

Att utga fran personens sarskilda situation ar viktigt
for att kunna foresla och sedan skapa en strategi att
delta i relevanta aktiviteter. Det kan handla om hur
personen bor, hur hen kan transportera sig till olika
aktiviteter och om nagon funktionsnedsattning
paverkar situationen.

Projektet testar just nu arbetsmodellen och det
langsiktiga malet ar att fa mer kunskap om vilka
effekter Social aktivitet pa recept har, bland annat hur
det paverkar ensamhet.

Pa vilket satt kan projektet ha betydelse for
enskilda personer?

Social aktivitet pa recept ar inspirerad fran England
dar liknande arbetssatt anvands, nu testar vi det for
forsta gangen i Sverige. Tidigare studier visar att Social
aktivitet pa recept kan paverka halsa och valbefinnan-
de positivt. Det saknas dock studier for att sakert sdga
nagot om effekterna.

Erfarenheter fran England gor att vi kan anta att om de
sociala aktiviteterna matchar personens behov och gor
det mojligt for hen att hitta relevanta sociala samman-
hang sa kan upplevelsen av ensamhet minska.
Samtidigt dr detta bara var arbetshypotes och nagot vi
vill studera och utvardera genom var forskning.

Vilka organisationer och verksamheter kan
komma att bli involverade i ett framtida
arbete med sociala aktiviteter pa recept?

| var arbetsmodell sa samverkar primarvarden med
kommunens verksamhet, lokala organisationer och
foreningsliv. Var avsikt &r att hela det befintliga
aktivitetsutbudet anvands.

Vi tror att det beh6évs da manniskor har sa olika
behov . For en person ar bowlingklubbens 6ppna
torsdagsspel en optimal social aktivitet, for en annan
ar det politisk verksamhet och for ytterligare en
annan lockar korsang.



For personer som har for lite sociala akti-
viteter, sa att det paverkar deras hidlsa och
vialmaende, vad brukar de framsta orsaker-
na vara?

Forskning beskriver att nedsatt néjdhet med det
sociala livet kan orsakas av att en person far forsam-
rad halsa eller kanske inte langre kan ta sig till platser
dar de tidigare traffat personer de tycker om att
umgas med. Att flytta till ett nytt stélle dar man inte
kénner nagon eller att den man lever med avlider ar
ocksa situationer som kan orsaka ensamhet.
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Kan du ge tre rad till den som kdnner att
hen vill bli mer socialt aktiv?

e Beratta for nagon i din omgivning att du vill vara
mera socialt aktiv

Tank pa vad du helst tycker om att géra och hitta
sammanhang dar du far mojlighet till det

Sok efter organisationer, foreningar, grupper,
personer pa Internet som gor det mojligt for dig
att utveckla dina intressen eller hobbies. Be om
hjalp av nagon i din nérhet om du ar osdker pa hur
du ska gora eller ta hjdlp av kommunens digitala
hemguide (las mer om digital hemguide langre
fram i broschyren)
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SOCIALA AKTIVITETER
VID KOMMUNENS
MOTESPLATSER

Runt om i kommunen finns det elva motesplatser dit alla ar valkomna for att fa
sallskap, fika eller delta i olika aktiviteter. Motesplatserna ar en uppskattad
samlingspunkt for manga aldre, men personer i alla aldrar ar valkomna.

Motesplatserna ar bemannade med personal vissa
dagar och samverkar med frivilliga organisationer,
pensionarsforeningar och studieférbund. Att bestka
motesplatserna kostar ingenting. Vid vissa aktiviteter
betalar man en avgift.

Exempel pa vad som erbjuds &r internetcafé, film,
promenader, boule ute och inne, sittgympa, styrka
och puls, musik, och bingo. Vi erbjuder dven forelas-
ningar pa olika teman.

Pa fem av vara motesplatser som har 6ppet alla
vardagar kan man ata lunch. (Prastgatan 58, Reveljen,
Hornsberg, Lugnvik och Lévberga).

Vissa arrangemang annonseras i tidningarna och pa
Facebook .

De flesta av motesplatserna finns i markplan och ar
darfor latta att na ur tillganglighetssynpunkt. Vid
Motesplats Ljungen och Motesplats Lovberga finns
hiss att anvanda om man ar rullstolsburen eller
anvander rullator.

Mer information

Du kan fa veta mer om utbudet pa de
G olika motesplatserna genom att ringa
Kundcenter pa telefon 063-14 30 00.

Du finner aven informationen pa
@ www .ostersund .se/motesplatser
Om du anvander e-post kan du ocksa

@ prenumerera pa nyheter pa den/de

motesplatser du ar intresserad av. Du
hittar instruktioner om hur du prenu-
mererar pa nyheter genom att ga in pa
www .ostersund .se/motesplatser och
darefter valja den moétesplats du ar
intresserad av.

» L


http://www.ostersund.se/motesplatser
http://www.ostersund.se/motesplatser
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Promenadgrupper

Alla kommunens elva moétesplatser har promenad-
grupper dar du ar valkommen att vara med. For att
vara saker pa att det inte &r ndgra andringar i schemat
eller om det behovs foranmalan for att begransa

"Fart efter kamrat”

antalet i promenadgruppen sa kan du infér promena-
den ta kontakt med respektive motesplatsledare,
alternativt samordnare Lena Skale pa telefon
063-143291.

| samtliga fall traffas alla pa den aktuella motesplatsen och gar darefter en gemensam promenad som

passar alla som vill delta.

Tid och plats for promenader vid

Brunflo
Tid: Mandagar kl. 11
Adress: Centrumvagen 18

Kontaktperson: Anette Karlsson, 070-605 97 12

Torvalla
Tid: Mandagar kl. 11
Adress: Barkvagen 2

Kontaktperson: Linda Jonsson, 063-14 33 65

Valla
Tid: Tisdagar kl.11
Adress: Onevigen 196

Kontaktperson: Linda Jonsson, 063-14 33 65

Lit

Tid: Torsdagar kl. 11

Adress: Ostersundsvigen 27

Kontaktperson: Ronja Hansson Nadppd, 072-547 38 58

Ljungen

Tid: Tisdagar kl. 13

Adress: Tegelbruksvagen 11

Kontaktperson: Ann-Louise Ohlsson, 076-062 92 33

Odensborg
Tid: Onsdagar kl. 13
Adress: Slattervagen 11

Kontaktperson: Eva Mattsson, 076-100 80 97

Lugnvik
Tid: Onsdagar kl. 13
Adress: Midvagen 2—4

Kontaktperson: Chatrine Westerberg, 076-100 32 67

Lovberga
Tid: Onsdagar kl. 13
Adress: Konditorivagen 3

Kontaktperson: Lotta Lantz, 070-315 14 28

Reveljen
Tid: Onsdagar kl. 13
Adress: Korfaltet centrum

Kontaktperson: Lotta Wikander, 076-134 33 59

Hornsberg

Tid: Onsdagar kl. 13

Adress: Hornsbergsgatan 20 A

Kontaktperson: Lena Magnusson, 076-057 29 03

Prastgatan
Tid: Onsdagar kl. 13
Adress: Prastgatan 58

Kontaktperson: Eva Norman, 063-14 02 11
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ATT HJALPA

EN MEDMANNISKA
FRAMJAR HALSAN

—Vill du eller din forening goéra en insats som frivillig?

Som frivillig kan du hjalpa till vid de aktiviteter som

kommunen erbjuder pd motesplatserna och pa Mer information

sarskilda boenden. Exempel pa frivilliguppdrag ar Om du ar intresserad ar du valkommen
hoglasning, att finnas tillhands fér en pratstund, att G att ta kontakt med samordnare Lena
leda allsang, spela spel eller leda en fysisk aktivitet. Skale pa telefon 063-14 32 91 eller

Du kan sjalv komma med forslag pa vad du vill bidra enhetschef for métesplatserna Agneta
med.

Anderzon pa telefon 063-14 34 36.
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BIBLIOTEK 1 OSTERSUND

Ostersunds kommun har fyra ordinarie bibliotek som dven &r viktiga sociala
motesplatser: Ostersunds bibliotek (i centrum), Torvalla bibliotek, Kastal-
biblioteket (i Brunflo) och Lits bibliotek. Utover detta finns dven en biblioteks-
buss som besdker manga platser runt om i kommunen.

Biblioteken arrangerar forelasningar, forfattarbesok
och manga andra aktiviteter. P3 alla bibliotek i
kommunen finns det affischer pa anslagstavlor och
sarskilda programblad om det som biblioteket
erbjuder.

Bibliotekets personal kan komma ut till kommunens
motesplatser eller pensionarsforeningar for att beratta
om vilken service som biblioteket kan erbjuda.
Biblioteket erbjuder dven en tjanst som heter ”“Boka
en bibliotekarie” dar du kan fa hjalp med e-bocker,
Legimus (talbocker), lastips for vuxna med mera.

Biblioteket kan dven erbjuda digital hjalp for att sa
manga som mojligt ska kunna vara delaktiga. Pa
Ostersunds bibliotek finns mojlighet att boka datorer,
anvanda internet och att géra utskrifter.

Under den pagdende pandemin erbjuder biblioteket
hemleveranser till personer 6ver 70 ar eller i riskgrupp
som inte sjdlva har mojlighet att komma till bibliotek.

Starta en bokcirkel!

Ostersunds bibliotek har fardigpackade ryggséckar for
er som har en bokcirkel eller vill komma igang med en
bokcirkel.

Varje ryggsack innehaller sju exemplar av samma bok.
Lanetiden for en bokcirkelvdska ar sex veckor och det
gar bra att reservera en vaska. Ni lanar som vanligt i
utlaningsautomaterna, men lamnar tillbaka vaskan i
informationsdisken. Vaskorna kan bade reserveras till,
I&nas och ldmnas tillbaka p3 biblioteken i Ostersund,
Brunflo, Lit och Torvalla samt biblioteksbussen.

Mer information

063-14 30 50 eller via kommunens
Kundcenter pa 063-14 30 00.

Pa bibliotekets webbplats,

www .ostersundsbibliotek .se finns det
@ mycket information ddr man som

medborgare kan se vad som ar pa gang

pa biblioteken i Ostersunds kommun.

e Kontakta biblioteket pa telefon

Du kan dven na biblioteket via den
officiella e-postadress som ar

@ biblioteket@ostersund .se



http://www.ostersundsbibliotek.se/
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FORENINGSLIVI
OSTERSUND

| Ostersund finns manga féreningar med olika inriktningar. P4 kommunens
hemsida finns ett foreningsregister dar du kan séka foéreningar och kontakt-
uppgifter med utgangspunkt fran dina egna intresseomraden.

Foreningarna ar grupperade i olika kategorier sdsom
Djurféreningar, Film- och fotoklubbar, Fiskeféreningar,
Handikappforeningar, Nykterhetsforeningar, Natur-
kunskapsforeningar, Politiska féreningar etc.

10

Mer information

©
o

Ga in pa www .ostersund .se och sok pa
"Foreningsregister” eller kontakta
kommunens Kundcenter pa

063-14 30 00 sa kan de ta koppla dig
vidare till de handlaggare pa Kultur-
och fritidsforvaltningen som har hand
om foreningsregistret .



http://www.ostersund.se/
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Pensionirsféreningar i Ostersund

Flera pensionérsféreningar i Ostersund arrangerar

olika former av sociala aktiviteter. Eftersom aktiviteter
planeras fortldpande rekommenderar vi att du soker
mer information genom att sjalv kontakta féreningar-

na eller titta pa deras webbsidor. Manga foreningar
annonserar dven kommande aktiviteter i de lokala
tidningarna, vanligtvis under “Féreningsliv”.

Har hittar du kontaktuppgifter till nagra lokala

Pensiondrsorganisation
PRO Brunflo

PRO Froson
PRO Korfaltet

PRO Leva Livet

PRO Lit-Haggenas

PRO Lugnvik

PRO Oden

PRO Torvalla

PRO N&s-Hackas-Sunne

PRO Ostersund City

SKPF Pensiondrerna

SPF Seniorerna Ostersund

SPF Seniorerna Froson

SPF Seniorerna Litsbygden

SPF Seniorerna Odensala

SPF Seniorerna Brunflobygden

Vision

Foreningens webbsida

pro.se/brunflo

pro .se/froson

pro .se/korfaltet

pro .se/leva-livet

pro .se/lit-haggenas

pro.se/lugnvik-jamtland

ro.se/oden

ro.se/torvalla

pro .se/nas-hackas-sunne

pro .se/ostersund-citv

www .skpf.se/avdelningar/
distrikt-jamtlands-och-harjedalens-lan/

jamtland-avd-30/

www .spfseniorerna .se/ostersund

www .spfseniorerna .se/froson

www .spfseniorerna .se/litsbygden

www .spfseniorerna .se/odensala

www.spfseniorerna.se/brunflobygden

vision .se/system/avdelningar/sundsvall/

ostersund-sktf/
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Kontaktuppgifter

Kaj Eriksson

Telefon: 070-309 91 70
Sylvia Berg

Telefon: 070-325 09 79
Ulla Deutschmann
Telefon: 070-564 81 89

Gertrud Nygren
Telefon: 070-662 42 32

Jan Holmgren
Telefon: 070-659 51 40

Bo Johansson
Telefon: 070-512 27 56

Ewa Wallin

Telefon: 070-221 12 00
Anita Bohlin

Telefon: 070-297 57 08
Ingrid Hedenstrom
Telefon: 063-604 00
Mildred Edin

Telefon: 070-668 04 19
Britt Wikman

Telefon: 063-13 31 32,
070-33728 24

Per Séderberg
Telefon: 070-697 32 67
Majvor Enstrom
Telefon: 070-219 30 83
Inger Jonsson

Telefon: 070-203 81 70
Vilhelm Fredriksson
Telefon: 070-338 36 48
Eva Soderstrom
Telefon: 070-528 81 47
Elisabeth Larsson
Telefon: 063-14 33 74


http://pro.se/brunflo
http://pro.se/korfaltet
http://pro.se/lit-haggenas
http://pro.se/oden
http://pro.se/nas-hackas-sunne
http://www.skpf.se/avdelningar/%20distrikt-jamtlands-och-harjedalens-lan/jamtland-avd-30/
http://www.skpf.se/avdelningar/%20distrikt-jamtlands-och-harjedalens-lan/jamtland-avd-30/
http://www.skpf.se/avdelningar/%20distrikt-jamtlands-och-harjedalens-lan/jamtland-avd-30/
http://www.spfseniorerna.se/froson
http://www.spfseniorerna.se/odensala
http://www.spfseniorerna.se/brunflobygden
http://www.spfseniorerna.se/litsbygden
http://www.spfseniorerna.se/ostersund
http://pro.se/ostersund-city
http://pro.se/torvalla
http://pro.se/lugnvik-jamtland
http://pro.se/leva-livet
http://pro.se/froson
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Upptiack natur och kultur

STF ar en av Sveriges storsta ideella organisationer
med cirka 258 000 medlemmar . Féreningen arbetar
for att alla ska ha tillgang till Sveriges natur och kultur,
idag och i framtiden. Viktiga fragor som féreningen
arbetar med ar bland annat battre mojligheter att
turista hallbart, bra boenden runt om i landet, att sla
vakt om allemansratten och inte minst att inspirera till
nya aventyr.

Lokalt erbjuder STF studiebesok, foreldasningar,
vandringar och utflykter i lanet. | féreningens arspro-
gram finns alla aktiviteter beskrivna.
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Mer information

o
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Kontakta ordférande Bengt Marsh pa
telefon 070-329 55 99.

Eller se lokalavdelningens hemsida

www.svenskaturistforeningen.se/

engagemang/lokalavdelningar,

stf-jamtland-harjedalen/



https://www.svenskaturistforeningen.se/engagemang/lokalavdelningar/stf-jamtland-harjedalen/
https://www.svenskaturistforeningen.se/engagemang/lokalavdelningar/stf-jamtland-harjedalen/
https://www.svenskaturistforeningen.se/engagemang/lokalavdelningar/stf-jamtland-harjedalen/
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SOCIALA AKTIVITETER HOS
SVENSKA KYRKAN OCH
ANDRATROSSAMFUND

Vid sidan av kommunens motesplatser
och det allmanna foreningslivet i
kommunen sa ordnar dven Svenska
kyrkan och andra trossamfund olika
sociala aktiviteter.

Vi kommer under detta avsnitt endast att ge informa-
tion om nagra 6ppna motesplatser som anordnas av
Svenska kyrkan, men vill samtidigt informera om att
det finns manga fler trossamfund att kontakta runt
om i Ostersund fér den som vill. Till exempel finns
Pingstkyrkan, EFS-kyrkan eller Fralsningsarmén har.

Nagra religitsa foreningar och deras kontaktuppgifter
kan man hitta via kommunens féreningsregister (som
vi berdttat om i avsnittet ”Féreningsliv i Ostersund”)
eller ocksa kan man soka pa "religiosa samfund
Ostersund” pd internet.

Svenska kyrkans motesplatser

Svenska kyrkans forsamlingar ar forknippade med att
fira gudstjanst, men de &r ocksa métesplatser med
caféer, soppluncher, korer, studiegrupper och annan
verksamhet.

Svenska kyrkan i centrala Ostersund erbjuder ett flertal
aktiviteter varje vecka vid motesplatser i Lugnvik,
Odensala, Marielund samt Férsamlingsgarden vid
Stora kyrkan. Valkommen att ta en kopp kaffe, lyssna
pa en foreldasning, pyssla, umgas och traffa andra.

For att fa veta mer om de olika aktiviteterna i centrala
Ostersund kan du lsa mer pd www .svenskakyrkan .se/
ostersund/motesplatser
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Mer information

66606
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Ta kontakt med respektive diakon/
diakoniassistent per telefon for att fa
information om aktuella aktiviteter:

Lugnvikskyrkan: Diakoniassistent
Margareta Andersson, 063-19 50 27

Odensalakyrkan: Diakon Ulla Svensson
Berg, 063-10 50 72

Marielundskyrkan: Diakon Lena
Tagefeldt, 063-19 50 52

Férsamlingsgarden vid Stora kyrkan:
Diakon Margareta Engdahl, 063-19 50 46

Runt om i 6vriga Ostersund finns flera
andra forsamlingar som ocksa ordnar
olika sociala aktiviteter:

Brunflo, Lockne, Marieby och Nas
pastorat: omfattar fyra forsamlingar
som bland annat ordnar regelbundna
soppluncher. For mer information se
www.svenskakyrkan.se/brunflo

Fr6s6, Sunne, Norder6 férsamling:
ordnar bland annat promenadgrupper
och trivselluncher inom ramen for sin
verksamhet. For mer information se
www .svenskakyrkan .se/frososunnen-
ordero/vuxenverksamhet

Haggenas-Lit-Kyrkas férsamling: har
bland annat en syforening, internatio-
nellt arbete och det finns korer for
vuxna i bade Haggenas, Lit och Kyrkas.
For mer information se www .svenska-
kyrkan .se/ haggenas-lit-kyrkas
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LAR DIGNAGOT NYTT!

| Ostersund finns flera studieférbund som erbjuder mojligheter att lira sig nya
saker. Studieforbunden ordnar egna kurser inom en rad olika @mnen, exempel-
vis kurser i teckning/malning, sprak, datoranvandning eller olika former av
hantverk. De kan dven ge dig stod att starta en egen studiecirkel inom nagot

omrade som intresserar dig.

En av flera folkbildningsorganisationer ar Folkuniversi-
tetet som erbjuder ett kursutbud som [ampar sig for
alla, oavsett alder och erfarenhet.

"Viser vardet i att vi mdnniskor moter olika alders-
grupper for att dela och ta del av varandras erfaren-
heter och gor detta genom kurser, studiecirklar och
foreldasningar” berattar Petra Svensson pa Folkuniver-
sitetet i Ostersund.

En av grundstenarna i Folkuniversitetets verksamhet
ar tron pa ett livslangt larande och de utgar fran
devisen att kunskap férandrar.

”Om du har en idé som lampar sig for en studiecirkel
ar du varmt vialkommen att hora av dig till oss for att
bolla din idé och kanske startar du snart din egen
studiecirkel tillsammans med oss. Kanske vill du samla

en grupp for att prata om hur livet var férr och
reflektera i jamforelse med nutiden, en grupp som
tillsammans lar er att handskas med en smarttelefon
eller kanske vill ni jobba med nagot hantverk tillsam-
mans.

Exempel pa verksamheter for seniorer vi tidigare
samarbetat kring ar spela instrument tillsammans,
musikupptradanden, bokcirklar dar samtalet ar i
fokus, datakurser, kurser i syfte att ldra sig mer om
Bank-ID och Swish med mera.

Kontakta oss om du vill veta vad vi erbjuder for kurser,
studiecirklar och féreldsningar . Kanske ar det genom
detta samtal du hittar nya vanner och intressen”
avslutar Petra.

Lokala studieforbund for dig som vill lara dig nagot

nytt

Studieforbund
ABF Jamtland

Studieforbundets webbsida

www .abf.se/distrikt--avdelningar/

Kontaktuppgifter

Telefon: 063-57 00 00

abf-jamtland/

Folkuniversitetet

E-post: info.jh@abf.se

www .folkuniversitetet .se/ostersund Telefon: 063-10 60 60

Medborgarskolan

www .medborgarskolan .se

E-post:
info .ostersund@folkuniversitetet .se
Telefon: 063-51 00 60

Sensus WWWw.sensus .se

Studieframjandet

www .studieframjandet .se

E-post: ostersund@medborgarskolan .se
Telefon: 063-14 28 43

E-post: ostersund@sensus .se

Telefon: 063-51 78 55

Studieférbundet Vuxenskolan www.sv.se/jamtland

E-post: ostersund@studieframjandet .se
Telefon: 063-12 34 00
E-post: jamtlandslan@sv .se
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GA PA DANS!

Dans ar en bra motionsform som tranar manga delar av kroppen — bade
koordinationen och taktkdnslan satts pa prov och trdanas. Dans ar dessutom en
social aktivitet dar manniskor traffas och umgas under roliga former, nagot som
motverkar ensamhet.

Det finns flera aktdrer som ordnar olika dansevene-
mang i Ostersund . Under vinterhalvéret &r det aktuellt
med dansaktiviteter pa bland annat Furuparken och
Ostersunds arena.

Mer information

Kontakta Visit Ostersund Turistcenter
G pa telefon 063-701 17 00 eller ga in pa
www .visitosterund .se och valj darefter
Evenemang-Evenemangskalender och
@ bocka i “Dans” sa kommer aktuella
evenemang upp.

Om du tycker om att dansa till dans-
band och dven kan ténka dig att aka
utanfér Ostersunds kommun sa kan du
hitta aktuella spelningar i Jamtlands lan
pa féljande sida: www .danslogen .se/
dansprogram/jamtland

©

Vill du lara dig dansa?
Om du vill ga en danskurs sa finns flera olika alternativ. Nedan hittar du information om nagra av dessa.

Ostersunds bugg- och TangoJamt LindyHop Ostersund
rock’n’roll-klubb ordnar ordnar kurser och ordnar kurser i Lindyhop .
regelbundet kurser i traningstillfallen i Kontakta féreningen
bland annat bugg, foxtrot argentinsk tango. .
och gammeldans for alla via e-ppst

Kontakta styrelseledamot info@lindyostersund .se

aldrar och nivaer. .
eller se féreningens

hemsida pa
www .lindyostersund .se

Andreas Karlsson pa
Kontakta kursansvarig pa telefon 070-644 14 66
telefon 0730-82 02 29 eller se foreningens
eller se foreningens hemsida pa

©0

hemsida pa www .obrk .se WWwWw .tangojamt.com

©06
©06
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ATT SJUNGA 1 KOR
AR BRA FOR HALSAN

Korsang ar en rolig aktivitet som alla kan vara med pa! Forutom att det ar kul att
sjunga tillsammans sa har det dven visat sig ha flera fordelar for halsan. Enligt
forskning sa kan korsang oka blodcirkulationen, forbattra andningen och sanka
stressnivan.

Det finns flera aktdrer som anordnar koérsang i . .

Ostersund. Nedan hittar du information om nagra av Jamtlands musikskola

de alternativ som finns. Jamtlands musikskola har ”Just for
fun”-korer for bade nybdrjare och
erfarna korsangare.

Mer information De driver ideellt dven integrations-

En generell samlingssida for korer i koren “The Rockin’ Pots” tillsammans
@ Jamtland ar www.hittakor.se/jamtland . med Hej Framling! Genom koren vill

S6k pa ”Ostersund” som ort s far du man bidra till en battre integration och

information om flera olika korer. battre fysisk och psykisk halsa for bade

nyanlanda och etablerade svenskar.
Svenska kyrkan
Svenska kyrkan i Ostersund har flera
korer for olika aldersgrupper och
nivaer.

Kontakta Jamtlands musikskola pa
telefon 063-14 04 89 eller se hemsidan:
https://jamtlandsmusikskola.se/
instrumenten/korsang/

Kontakta forsamlingen pa telefon
063-19 50 00 eller se deras hemsida:

G www .svenskakyrkan .se/ostersund/

sjungaikor

Information om The Rockin’ Pots hittar
du dven pa deras egen hemsida:

©06

www .therockinpots .se

@
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SAMHALLSSTOD
OCH SERVICE SOM
KAN UNDERLATTA

ETT SOCIALT LIV

Ibland kan det finnas hinder som gor det svart att ta sig till de sociala aktiviteter
man vill. Det kan till exempel vara otillgdngliga miljoer, dalig tillgang till kollektiv-
trafik eller att man av halsoskal inte kan eller vagar ta sig ut pa egen hand.

Har berattar vi lite om hur kommunen arbetar med
olika former av service och stod for att gora det
mojligt for dig som medborgare att leva ett sa aktivt
liv som mojligt.

Enkelt avhjidlpta hinder - sa
arbetarkommunen

Det ar viktigt att allmédnna platser och lokaler &r sa
tillgangliga som majligt om du som medborgare ska
kunna delta i de aktiviteter du 6nskar. Numera finns
en lag som stéller krav pa att enkelt avhjalpta hinder
ska atgardas i befintliga byggnader.

"Enkelt avhjalpta hinder” handlar om att atgarda
brister i tillgdngligheten pa allmanna platser och i
publika lokaler. Det omfattar delar av lokaler dit
allmanheten har tilltrade, till exempel receptioner,
butiker, restauranger och teatrar samt platser som
gator, vagar, torg och parker. Enkelt avhjalpta hinder
kan exempelvis vara att atgarda trappsteg, tunga
dorrar, felaktigt utformade dorréppnare, héga trosklar
eller bristande kontrastmarkering.

Om du upptacker sadana hinder kan du anmala det till
kommunen. Stina Andreasson, Bygglovssamordnare
pa Samhillsbyggnadsférvaltningen, Ostersunds
kommun, berattar hur de handlagger dessa drenden.
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Vad hander nér ni far in en anmalan om
brister i tillganglighet?
N&r en anmalan kommer in tar vi stallning till om det

ar ett sa kallat enkelt avhjalpt hinder i Plan- och
bygglagens mening.

Vi tar darefter kontakt med berdrd fastighetsagare
och diskuterar fram en |6sning fér hur man kan gora
fastigheten mer tillganglig. Kommunen ar tillsynsmyn-
dighet och gor darmed inga fysiska ingrepp sjalv utan
uppmanar eller forelagger fastighetsdgaren att
atgarda identifierade hinder.

Ett exempel pa detta var nar vi fick en anmalan att
pallar med varor stod mitt dver ett ledstrak. Ledstra-
ken syftar till att forenkla for personer med synned-
sattning att sjdlvstandigt kunna ta sig fram i stadsmil-
jon. Verksamhetsutdvaren flyttade undan pallarna
efter var kontakt och vid uppfdljande besok har inte
samma problem aterkommit. Var forhoppning ar att
den har typen av dialoger skapar en forstaelse for att
det finns en tanke med hur utemiljon ar planerad.

Om ett hinder inte dr enkelt avhjalpt,
vad hiander da?

Om det ar en fraga som berdr en annan kommunal
verksamhet, till exempel snérojning eller buskage i
parker, sa kontaktar vi den verksamheten. Om det &r
en privat fastighetsdgare som det géller sa tar vi oftast
en kontakt dven om det inte ar ett enkelt avhjalpt
hinder. Det kan ju hénda att fastighetsdgaren vill
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atgarda hindret dven om det kravs lite mer omfattade
atgidrder. Arenden dar vi gér beddmningen att de inte
ar enkelt avhjalpta i Plan- och bygglagens mening
avskrivs. Om vi har uppgift om vem som har gjort
anmalan far hen majlighet att 6verklaga vart beslut.

Om jag som medborgare upptacker nagot
som borde atgardas, vad kan jag gora?

Du kan ta kontakt med oss via kommunens Kund-
center pa telefon 063-14 30 00 om du vill prata med
en handldggare. Du kan dven anmala ett hinder via en
e-tjanst pa kommunens hemsida www .ostersund .se.
Ga in pa hemsidan och sok pa “Enkelt avhjalpta hinder” .
Du hittar darefter e-tjansten i mitten av den sidan.

Snorojning och halkbekdimpning

Sno och halka kan under vinterperioden gora det svart
for dig att ta dig till de sociala aktiviteter du 6nskar.
Har far du veta mer om hur kommunen arbetar med
snoroéjning och halkbekdmpning.

Kommunen réjer sné och bekdmpar halka pa gator
och vagar samt kombinerade gang- och cykelbanor
inom tatbebyggt omrade . Kommunen snordjer ocksa
trottoarerna. Sandningen av trottoarerna ska daremot
skotas av de fastighetsagare vars tomter gransar till
trottoarerna.

Arbetet med vintervaghallningen utgar fran noga
faststéllda planer utifran:

e deresurservihar
o ett effektivt arbetssatt

o likstallighetsprincipen —det vill saga att kommun-
medborgare, som befinner sig i samma situation,
ska behandlas lika

Jonatan Hellstrom, arbetsledare pa avdelningen Gata,
Fritid, Drift pa Teknisk férvaltning berattar att det ar
cirka 60 maskiner och bilar ute vid en full snésvang.

Hur prioriterar ni nar det har snéat?

Vi har nagra utpekade gang- och cykelvagar som ar
prioriterade. Dar borjar vi ploga vid 3 centimeter
nysno (4 centimeter om det fortfarande snoar). Alla
andra gator, fastigheter, gang- och cykelvagar,
parkeringar och torg borjar vi ploga vid 5 centimeter
nysno (7 centimeter om det fortfarande sndar).
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Tatorterna ar uppdelade i distrikt. Vid en sndsvang
snorojer vi alla distrikt samtidigt. D& far vi kortast
mojliga korstrackor och anvander fordon och bransle
pa det mest effektiva sattet. Det kan innebéra att en
liten villagata blir snorojd fére en genomfartsled .

Trottoarer och busshallplatser plogar vi samtidigt med
gatan, men ofta med en annan maskin. Vi handskottar
busshallplatsernas vaderskydd vid behov. Vi anvander
ofta del av trottoarerna for snéupplag. Nar vi anvan-
der hela trottoaren som snéupplag hanvisas gangtrafi-
kanter till andra sidan gatan.

Vid ett normalt snoéfall far vi ungefar 5 till 7 centime-
ter snd. Vi har berdknat och anpassat var snoérojning
till dessa normala snoéfall. Men nagon gang ibland
vraker snon ner. D3 ar vi ute med alla vara fordon men
vi hinner dnda inte halla undan snén. Vid dessa
extrema snofall hoppas vi att medborgarna ska ha
forstdelse for att det kan ta lite extra tid innan vi
hinner ploga 6verallt.

Hur prioriterar ni nar det ar halka, skiljer
det sig pa nagot satt fran sn6rojning?
Vi mater inte halka pa nagot vis. Utan vi skickar ut vid

behov och prioriterar inget, utan allt pa samma
kriterier.

Vid stabilt vintervader med kallgrader behovs inte sa
mycket sandning. Da sandar vi bara dar manga fotter
eller manga dack har polerat snon till is. Sa blir det
exempelvis pa gagatan i centrum eller pa vdagbanan
vid busshallplatser.

Varje morgon under vintern, sju dagar i veckan, har vi
en sandbil ute i de centrala delarna av stan som ser
over behoven av halkbekdmpning pa genomfartsleder
och bussgator. Den sandar dar behov finns.

Varje vardag ser vi ocksa 6ver de kombinerade
gang- och cykelbanorna samt gagatan, torgen och
andra ytor i centrala stan dar manga fotgéngare gar.

Det gar séllan att sanda i forebyggande syfte. Mildva-
der, med temperaturer nara 0 grader, ger halka och i
samband med nederbord slar det om fort och vi kan
fa blixthalka. Vid mildvader smalter sanden snabbt
neriisen eller spolas bort av smaltvatten. Vi forsoker
sanda nar sanden gor mest nytta. D3 ar vi ute med
alla vara fordon.
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Visandar forst huvudgator, bussgator, busshallplatser,
kombinerade gang- och cykelvagar och darefter torg,
parkeringar och smagator . Men vi hinner inte sanda
Overallt pa samma gang.

Om man har svart att ga, och kanske an-
vander rollator, kan ju kanter efter plogning
vara besvarliga. Hur jobbar ni kring det?

Vid garageinfarter eller ingangar till fastigheter har vi
inga krav pa oss att 6ppna upp. Déar ar det fastighetsa-
garens ansvar. Vid 6vergangsstallen daremot ar det
noll tolerans — dar ska det inte finnas nagra kanter.

Om jag som medborgare ar frustrerad over
att det tar tid med sno6réjning och halk-
bekampning i mitt omrade, kan jag hitta
information om nar ni kommer till mig?

Det finns information p& Ostersunds kommuns
hemsida som uppdateras kontinuerligt. Man kan dven
ringa kommunens Kundcenter.
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Om jag som medborgare har syn-
punkter pa snéréjning och halk-
bekampning var kan jag vanda mig?

Du kan ta kontakt med oss via

kommunens Kundcenter pa telefon

063-14 30 00. Det gar ocksa att ga in
e pa kommunens hemsida

www .ostersund .se och séka pa

@ ”Berém, klagomal och tips”. Du hittar i
mitten av den sidan en lank till en

e-tjdnst dar du kan ldmna synpunkter .
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Hallplats
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Bild som visar Ostersundsldnken. Observera — bilden dr ett arbetsmaterial under utveckling.

Stadsbusstrafiken

och

Ostersundslianken

En fungerande kollektivtrafik ar viktig for att medborg-

arna ska kunna ta sis till nlika aktiviteter.

Just nu pagar ett arbete som kommer att innebara for-
andringar av stadsbusstrafiken. Marcus Wisting,
kollektivtrafiksamordnare pa Samhallsbyggnadsfor-
valtningen, Ostersunds kommun berittar om vad som
ar pa gang.

Kan du beratta vad som ska forandras och
varfor?

Nuvarande linjenat for stadsbussarna ar inte fullt
anpassat efter hur Ostersund ser ut idag. Nya bostads-
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omraden har tillkommit och antalet invanare véaxer
stadigt och har sa gjort under en lang tid.

| samband med att Region Jamtland Harjedalen
upphandlar ett nytt trafikavtal med start under juni
2023 ser man dven oOver linjendtet och anpassar det
efter dagens forutsattningar och med hansyn till
kommande planer for staden. Syftet ar att erbjuda en
bra service for att s manga som mojligt ska vélja att
aka kollektivt. Da har vi ocksa skapat majligheter for
att nd malet ett fossilfritt Ostersund 2030. Med
forandringarna vill vi skapa en attraktiv kollektivtrafik
som dr tillganglig for alla.

En forutsattning for att kunna genomfora forandring-
arnailinjenatet ar inférandet av den sa kallade

) m a
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”Ostersundslidnken”. ”Ostersundslanken” &r ett
kollektivtrafikstrak langs med Kyrkgatan — fran Jamtli
till jarnvagsstationen — som knyter samman stadens
viktigaste malpunkter. Samtliga stads- och regionbus-
sar kommer att trafikera ”Ostersundslédnken” och det
kommer att skapas nya hallplatser och servicestallen
langs med straket.

Vad blir skillnaden for medborgarna?

Det nya stadsbussnatet kommer att innebéra tatare
avgangar och smidiga byten till andra transportsatt.
Linjendtet kommer att bli enklare att éverblicka med
farre linjer an tidigare och med en enklare tidtabell
dar bussarna avgar samma minuttal varje timme. Att
det blir farre linjer beror pa att bussarna inte langre
kommer att ha dndhaliplats i Ostersund utan dr
genomgaende.

Om du reser till Ostersund med n&gon av regionbus-
sarna kommer samtliga dessa att trafikera alla
héllplatser langs med ”Ostersundslidnken” . Det
innebar att du inte behdver byta buss oavsett om du
ska kliva av eller pa vid exempelvis sjukhuset eller
jarnvagsstationen.

Nar kommer férandringarna att ske?

Det nya linjenatet kommer att boérja galla fran och
med juni 2023. Samma &r berdknas ocksd Ostersund-
slanken att vara fardig. Fram till dess att allt star klart
kommer vi |6pande att informera om férandringarna
och vad dessa kommer att innebéara for dig som
resenar.

Mer information

®

Pa Ostersundsrummet

www .ostersundsrummet .se kan man
folja arbetet med Ostersundslanken
och andra projekt i staden. Dar finns
svar pa fragor som manga undrar 6ver.
Du kan dven prenumerera pa ett
nyhetsbrev for att folja vad som
hdnder . Du kan aven kontakta
Kundcenter om du har fragor, telefon
063-14 30 00.

o
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Fardtjanst
Om du av hélsoskal inte kan aka vanlig kollektivtrafik,

har du maojlighet att ansdka om fardtjanst for att till
exempel ta dig till de sociala aktiviteter du 6nskar.

Fardtjanst ar en form av kollektivtrafik for personer
med vasentliga funktionsnedsattningar som hindrar
dem fran att resa med vanlig kollektivtrafik.

For att fa fardtjanst maste din funktionsnedsattning
vara i minst 3 manader. Du kan i vissa fall bli beviljad
fardtjanst for enbart en viss tid av aret, till exempel
om dina svarigheter att fardas pa egen hand begrén-
sar sig till vintersasongen.

Du far anvanda fardtjanst for nastan alla sorters resor
inom kommunen, men det finns undantag. Du far till
exempel inte anvanda fardtjanst for sddana resor som
du far annan ersattning for, till exempel sjukresor.
Sjukresor ska anvandas for att dka till exempelvis
lakare, tandldkare eller sjukgymnast.

Du ansdker om fardtjanst hos kommunens handldgga-
re. For att ansoka om fardtjanst maste du skicka in en
sarskild ansdkningsblankett.

Mer information

For att fa en ansokningsblankett kan
du antingen kontakta kommunens
Kundcenter pa telefon 063-14 30 00
eller ladda ner och skicka in ansok-
ningsblanketten via kommunens
hemsida:

o
©

www .ostersund .se/fardtjanst
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Ledsagare

Ledsagning innebar att en person som ar anstalld som
ledsagare foljer med dig nar du ska gora aktiviteter
utanfor hemmet.

Exempel pa saker som ledsagaren kan stétta dig med
ar: promenader, dagsutflykter i naromradet, kultur-
och musikevenemang, traning- och sportevenemang,
fika, restaurangbesok samt besok hos vanner.

Om du vill anséka om ledsagare behover du forst traffa
en bistandshandlaggare som gor en bedémning av dina
behov. Bistandshandlaggaren kan dven ge information
om vad en sadan insats skulle kosta for dig.

Mer information

Kontakta kommunens Kundcenter pa

e telefon 063-14 30 00 sa hjalper de dig
att komma i kontakt med en bistands-
handlaggare.
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Hjdlpmedel

Hjalpmedel ar produkter som kan minska eller
avhjalpa olika funktionshinder. Exempel pa hjdlpme-
del som kan underlatta vid promenader ar en kdpp
eller en rullator.

Om du vill anséka om hjalpmedel ska du i forsta hand
vanda dig till din hdlsocentral. Om du har hemsjuk-
vard kan du vanda dig till kommunens arbetsterapeut
eller sjukgymnast.

Mer information
Kontakta kommunens Kundcenter pa
G telefon 063-14 30 00 om du vill komma
i kontakt med kommunens arbetstera-
peut eller sjukgymnast.

Du kan dven lasa mer om olika
hjalpmedel via Regionens hemsida,

@ www.1177.se/Jamtland-Harjedalen .

Sok pa ”hjalpmedel” nar du kommit till
webbsidan.


http://www.1177.se/Jamtland-Harjedalen
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GPS-larm

Ett GPS-larm &r ett trygghetslarm som du har pa din
handled. Larmet har en GPS-mottagare som gor det
mojligt att anvanda den utanfor bostaden om du till
exempel vill ta en promenad eller vara ute i naturen
och samtidigt vara trygg med att hjalp alltid finns.
Med hjalp av satellit-navigering kan GPS-larmet alltid
ange var du ar, oavsett vader, tid pa dygnet eller var
du befinner sig — naturligtvis under forutsattning att
larmet ar ordentligt laddat och att det finns tillrdcklig
GPS-mottagning dar du befinner dig.

Du ansoker om trygghetslarm genom att kontakta
Kundcenter 063-14 30 00 eller fylla i ett e-tjanstfor-
mular eller en blankett pa kommunens hemsida

www .ostersund .se. Ga in pa hemsidan och sok
darefter pa "Soka stod”.

Mer information

Kontakta kommunens Kundcenter pa
e telefon 063-14 30 00 for narmare

information om trygghetslarm inklusive
GPS-larm. De hjalper dig att komma i
kontakt med en bistandshandlaggare
som kan fatta beslut om trygghetslarm.

Mer information kring trygghetslarm
hittar du dven pa kommunens hemsida
www .ostersund .se . Ga in pa hemsidan

@ och sok darefter pa “trygghetslarm”.

A

\e /T

‘l
4/
N\ s 57 §

/Ot\

”~

Ett GPS-larm.

23

Syn- och horselombud

Du som har ett hjdlpmedel fér en syn- eller horselska-
da kan ha ratt att fa hjalp av ett syn- och horselom-
bud. Hjalpen ar gratis.

Syn- och horselombuden finns till for dig som beviljats
nagon form av stod, till exempel trygghetslarm eller
hemtjanst. Med stod av ombudet ska det bli lattare
for dig att bo i eget boende och leva ett sa aktivt och
sjalvstandigt liv som mojligt .

Syn- och hérselombudens uppgift ar

e gora hembesok och trana hanteringen av de
hjédlpmedel du fatt utprovade

e hjdlpa till med enklare service, felsékning och
installationer av hjalpmedel

¢ halla kontakt med dig och f6lja upp hur dina
hjalpmedel fungerar. Det kan vara genom telefon-
samtal eller hembesok beroende pa dina egna
behov

o fungera som en lank mellan dig och syncentral/
horselvard eller annan berord instans exempelvis
o6gon- eller Gronmottagning

Mer information

o

Kontakta kommunens Kundcenter pa
telefon 063-14 30 00 om du vill komma
i kontakt med kommunens Syn- och
horselombud.
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Digital hemguide

Aktiviteter via internet ar alltmer en del i manga
manniskors liv. Att kunna anvanda internet gor det
mojligt att enkelt kunna géra en mangd aktiviteter: Att
halla kontakten med vénner, att ta del av néjesutbud,
skota sina sjukvardskontakter via 1177, sdka informa-
tion, hantera bankarenden och boka resor.

| allt hogre utstrackning ar det ocksa vissa tjanster som
inte finns annat an via internet. Fér den som inte
anvander internet alls eller &r lite osdker kan man da
kanna sig utanfor och fa svart att hantera vissa aktiviteter.

Kommunen vill minska det digitala utanférskapet och
erbjuder darfor olika typer av stod for att utbilda
medborgare om den nya tekniken. Du som fyllt 67 ar
och bor i Ostersunds kommun kan fa besdk av en
digital hemguide.

Guiden kan visa dig hur du anvéander din dator,
surfplatta eller mobil, till exempel hur du installerar
bank-id och betalar rakningar pa mobilen, umgas via
videosamtal, skaffar ett Facebook-konto, skickar
bilder, soker information eller hur man letar fram
gamla filmer pa internet.

Guiden kan ocksa forklara vad som ar viktigt att tanka
pa nar det galler sakerhet kopplat till datoranvandning.
Guiden hjalper daremot inte till med att programmera
eller installera nyinkopta digitala produkter.

Om du inte har nagon dator eller surfplatta men ar
nyfiken att fa veta mer hur de fungerar, sa kan den
digitala hemguiden ta med sadan utrustning vid
bestket och visa hur man anvander dem. Det ar gratis
att fa besok av den digitala hemguiden. Du kan fa upp
till tre besok under ett ar for att komma igang med
det du dnskar.

Vill du ha besok av en digital hemguide?

Kontakta kommunens Kundcenter pa
9 063-14 30 00 och meddela att du vill
traffa en digital hemguide. Kundcenter kontaktar
da den digitala hemguiden som darefter kommer
att ringa upp dig for att boka in ett besok.

Pensionarsorganisationerna ar ocksa valkomna att
hora av sig for att boka in en tid, da den digitala
hemguiden kan komma ut och presentera sig.

Demensteamet och
annatsamtalsstod

Demensteamet finns till bade for dig som kdnner av
ett sviktande minne och for dig som ar anhoérig till
nagon med sviktande minnesfunktion.

Vi erbjuder anhorigstdd i grupp och individuellt samt
gor hembesok. Vi haller féredrag och arbetar bland
annat genom samverkan med Myndighetsenheten
och hemtjansten samt med halsocentraler och ideella
foreningar.

Vart uppdrag ar att handleda och utbilda anhoriga och
personal inom vard och omsorg kring demenssjuk-
dom, bemdtande och minneshjdlpmedel.

Vijobbar och utbildar dven inom beteendemassiga
och psykiska symtom vid demens, BPSD.

Teamet bestar av vardpersonal med sarskilda
kunskaper om demens . Demensteamet ger rad och
stod till personer med demenssjukdom, anhdériga och
personal inom vard och omsorg.

Mer information

Behover du som anhérig nagon att
prata med nar du demensteamets
kurator Helena Séderlund pa
063-14 02 83 eller

helena .soderlund@ostersund .se
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Behover du se éver ditt hem for att
underlatta vid demenssjukdom nar du
demensteamets arbetsterapeut Asa
Hannerz pa 063-14 31 40 eller
asa.hannerz@ostersund.se

Behover hjalp att na och forsta din
narstaende i demenssjukdomen nar du
demensteamets sjukskoterska

Meta Aringstam pa 063-14 46 45 eller
meta.aringstam@ostersund .se

06
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Samtalsstod for anhoriga

Ger du stod till en partner, familjemedlem eller nagon
som behover ditt stod och hjalp i vardagen? Kanske ar
din narstaende sjuk, har psykisk ohalsa eller funk-
tionshinder och behdver dig i sin vardag. Da ar du en
av 1,3 miljoner svenskar som ger den typen av stod.

Vet du om att det finns stdd aven for dig som anhorig?

Ibland kan det var bra att fa prata med nagon utom-
staende om sin situation, kanske fa rad och vagled-
ning, eller traffa andra i en liknande situation.

De som vander sig till kommunens anhorigkurator ar
manniskor i alla aldrar — dotter eller son, make eller
maka eller nagon annan anhorig. Ofta har hen funnits
till for och tagit hand om nagon som har psykisk
ohalsa eller nagon annan sjukdom eller funktions-
nedsattning.

”Vivet att det ofta kan ha varit en mycket langvarig
situation som till slut kdnns svar att orka med och
hantera, det kanske till och med &r svart att fa sova”,
berattar anhorigkurator Cecilia Bergman som har
kontakt med manga anhériga i kommunen . ”Anhériga
brukar uppleva att det ar valdigt skont att fa tala med
nagon om sin egen situation”.

Mer information
Samtalsstod till anhoriga ar gratis

och du kan né anhérigkurator

Cecilia Bergman pa telefon 063-14 37 80,
eller mejla

cecilia.barcheus-bergman@ostersund .se
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Digitalt anhorigstod genom
Demenslotsen

Ostersunds kommun erbjuder nu en ny form av
anhorigstod . Helena Séderlund i Demensteamet
berattar om Demenslotsen som ar en digital vagvisare

fAr anhArviaa Fill nAareAanar mad AamanceinilldAam

"Rapporter fran anhoriga visar att manga saknar
kunskap om hur demenssjukdomen paverkar relatio-
ner och vardagslivet och att man ofta far information
och hjalp nar det har gatt for lang tid. Darfor ar vi nu
glada att kunna erbjuda demenslotsen till medborga-
re i Ostersund . Demenslotsen r dels en hemsida med
nationell och lokal information om demenssjukdomar,
bemotande och hjalp . Men framférallt ar det en
digital vagvisare som forser anhoriga till personer med
demenssjukdom med relevant information och
vagledning i ratt tid.”

Tjansten ar kostnadsfri och tillganglig for alla anhoriga
inom kommunen. Fér den som ar osdker att anvdnda
internet finns maojligheten att fa hjalp via kommunens
digitala hemguide (se information pa féregaende
sida).

Aktivera Demenslotsen

Forsta gangen man ska anvanda Demenslotsen loggar
man in med sitt personnummer eller en sarskild
aktiveringskod som man fatt av Demensteamet, for
att sedan valja I6senord kopplad till aktuell mejl-
adress. Man svarar pa tre enkla fragor om var den
anhorige befinner sig i sjukdomsprocessen och
darefter har man tillgang till en informationsbank som
bade har en nationell del och en lokal del.

Mer information

©
o
Q

Du hittar Demenslotsen pa
www .demenslotsen .se

Har du fragor eller vill fa ett aktiverings-
kort ar du valkommen att kontakta
Helena Soderlund i Demensteamet pa
telefon 063-140283 eller maila

helena .soderlund@ostersund .se
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BO BRA PA ALDRE DAR

Hur vi bor betyder mycket for var halsa och vart valmaende genom hela livet.
Bostaden och platsen vi bor pa med dess naromraden paverkar vara mojlighe-
ter att kunna ta oss ivag pa aktiviteter och for andra att kunna halsa pa.

Magnus Zingmark, forsknings- och utvecklingsansvarig
vid Vard- och omsorgsférvaltningen forskar bland
annat om hur boende och flyttningar paverkar ett
aktivt och halsosamt aldrande.

"Vivet att de flesta vill bo kvar dar man har bott en
langre tid och att de ocksa gor det. Andra gar i tankar
om att flytta for att fa bo i en bostad som ar lattare att
ta hand om eller for att komma narmare nagot man
vill ha i sin ndrhet . Hur vi vill och kan bo ar valdigt
olika fran person till person. Det vi vill bidra med
genom var forskning ar att formedla kunskap om hur
boende och flyttningar kan paverka halsan och
mojligheter att vara aktiv sa som man 6nskar. Kunska-
pen kan anvandas av aldre for att i god tid planera sitt
framtida boende. Kunskapen kan ocksa anvandas i
samband med planering av framtida bostader for
dldre personer men aven for att utveckla det stod som
samhillet kan ge.”

Att bo kvar eller flytta ar en fraga som manga aldre
nagon gang staller sig. Med kunskap om de madjlighe-
ter och stod som finns sa kan det vara lattare att tdnka
igenom sin boendesituation nu och i framtiden.

For att borja fundera kan man stélla sig féljande
fragor:

e Hur kommer min bostad att fungera pa sikt om jag

inte orkar lika mycket som idag?

Hur fungerar det att ta sig ut ur bostaden eller for
andra att komma pa besok?

Vad kan jag géra for att anpassa min bostad?

Vilka alternativ finns om jag skulle vilja flytta i
framtiden?

Pa fragan om hur man bor bra pa aldre dar finns inget
facit som passar alla. Men genom att tdnka 6ver sin
egen situation och skaffa kunskaper star man battre
rustad att fatta genomtankta beslut.
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Bostadsanpassning

Om du har bestaende eller langvarigt funktionshinder
har du maojlighet att ska om bostadsanpassningsbi-
drag for att gora forandringar i bostaden. Anpassning-
en kan gora det mojligt att till exempel komma in och
ut ur bostaden och forflytta sig i och utanfor bosta-
den.

Exempel pa atgarder som gor det moijligt att ta sig
utomhus ar ramper, racken och ledstanger samt
beldggning av gangvag.

Om du vill anséka om bostadsanpassning ska du
skicka en ansokan tillsammans med ett intyg fran en
arbetsterapeut till fastighetskontoret pa kommunen.

Mer information

Kommunen anordnar aterkommande
forelasningar pa temat ”Bo bra pa
aldre dar”. Du kan fa mer information
om detta pa www .ostersund .se/
motesplatser eller genom att kontakta
kommunens Kundcenter pa telefon
063-14 30 00.

©
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Kontakta kommunens Kundcenter pa
telefon 063-14 30 00 sa hjalper de dig
att komma i kontakt med en arbets-
terapeut som kan ge dig mer informa-
tion om vad som kravs for att skicka in
en ansokan.

Du kan dven ldasa mer om bostads-
anpassning pa kommunens hemsida
www .ostersund.se.

Ga in pa hemsidan och sok darefter pa
"bostadsanpassning” .

©
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BEHOVER DU
PRATA MED NAGON?

Om du kanner dig ensam kan det vara skont att prata med nagon och fa stod.
Det finns flera nationella organisationer som du kan kontakta anonymt om du
behdver prata med nagon. Nedan hittar du kontaktuppgifter till ndgra av dessa.

Aldrelinjen

Aldrelinjen ar en telefonlinje som du kan
kontakta om du behéver nagon att prata med.

Aldrelinjen har dppet vardagar kl. 8-19 och
helger kl. 10-16.

Det &r volontirer som svarar pa Aldrelinjen.
Telefon: 020-22 22 33
e Hemsida: mind.se/hitta-hjalp/aldrelinjen/

avande medmanniska
Jourhavande medmanniska ar en ideell
férening som bedriver jourtelefon- och
chattverksamhet for alla méanniskor som
onskar nagon att tala med.

Foreningen tar emot samtal alla kvallar och
natter kl. 21-06

Telefon 08-702 16 80

Hemsida: www .jourhavande-medmanniska .se

Q‘lavande prast

@ Jourhavande prast ar en del av Svenska
kyrkans sjalavard. Du kan kontakta jour-
havande prast genom att ringa, skicka e-post
eller chatta. Jourhavande prast finns tillganglig
alla kvallar och natter kl. 21-06.

Telefon: Ring 112 och fraga efter jourhavande
prast.

Hemsida:
www .svenskakyrkan .se/jourhavandeprast

® 6
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