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HJARTLIGT VALKOMMEN TILL HOSTENS ARRANGEMANG!

Vi hoppas att du ska ha nytta och gladje av hostens foreldsningar, traningskurs samt nagon av osteoporos-
skolorna.

Styrelsen i denna forening jobbar ideellt och lagger mycket tid pa planering och genomférande av arrange-

mang samt pa hantering av anmalningar. Var snall och s noga igenom den viktiga informationen nedan. Vi
ser ocksa garna att fler medlemmar engagerar sig som volontarer vid seniormdssor och liknande som fére-

ningen ar med pa. HOr av dig om du ar intresserad av att vara volontar!

Vi ses i host! Halsningar styrelsen (stockholm@osteoporos.org, tel 073-965 08 98)

VIKTIG INFORMATION

Antalet platser till forelasningar/aktiviteter ar oftast begransat.
Anmadlan 6ppnar en manad fore arrangemanget och stinger en vecka fore eller nar det ar fullbokat.
Vi tar inte emot nagra anmalningar innan anmalningsperioden startat.

o Den som har en e-postadress ska helst anmala sig via den inbjudan som mejlas ut till alla medlemmar
som har e-postadress registrerad i medlemsregistret. Folj instruktionen som finns i inbjudningsmejlet.

o Har du fatt hostens program som pappersbrev? | sa fall har vi ingen e-postadress registrerad for dig
an. Hor av dig snarast till stockholm@osteoporos.org sa registrerar vi din aktuella adress. E-post an-
vands for utskick av foreningsinformation, inbjudningar och bekraftelser samt for att informera om
eventuella fordandringar i programmet. Vi sparar mycket tid och pengar pa att géra mejlutskick.

o Din plats pa ett arrangemang ar garanterad nar du har anmalt dig och fatt en bekréftelse fran oss via
mejl eller pa annat satt. Spara bekréaftelsen sa att du vet att du har anmalt dig.
Nar det dr fullbokat kan du stélla dig pa reservlistan, mejla till stockholm@osteoporos.org.
Du maste alltid avboka om du har anmalt dig men far forhinder, mejla till stockholm@osteoporos.org.
Pa sa satt kan nagon fran reservlistan fa din plats. Det ar inte okej att vara anmald och sedan inte dyka
upp pa arrangemanget.

PROGRAM HOSTEN 2026

17 september: Foreldsning via YouTube
Se och lyssna pa férelasningen Fysisk aktivitet vid osteoporos — Trina klokt! Béttre balans, stdrk skelettet
och minska fall och frakturer. Forlasare:

e Jenny Forsberg — specialistfysioterapeut, utbildar fysioterapeuter om osteoporos, ledamot

i Svenska Osteoporosséllskapet, fick Osteoporosférbundets stipendium i april 2026

Tid: Kl 17.30-19.30
Plats: Direktsdandning via YouTube — lank till sandningen kommer att finnas pa var webbplats. Ingen
anmalan behoévs. Medlemmar kan stélla fragor via chatt under féreldasningen.
Foreldsningen spelas in och kan ses i efterhand under en manad efter foreldsningen — lank laggs upp under
Senaste nytt pa var webbplats.

Osteoporosforeningen i Stockholms lan
webbplats: osteoporos.org/osteoporosforeningar/stockholm
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22 oktober: Foreldsning
Valkommen till foreldsningen Osteoporos vid reumatisk sjukdom: risker, utredning och behandling. Denna
forelasning arrangerar vii samarbete med Reumatikerforbundet. Férlasare:
e Wafa Kamal — med.dr, 6verlakare i endokrinologi och internmedicin samt ansvarig for

osteoporosverksamheten vid Capio S:t Gérans sjukhus
Tid: Kl 17.30-19.30 (vi haller entréporten 6ppen kl 17.10-17.30)
Plats: Drakenbergssalen, Tellus, Lignagatan 8 (ndra Hornstull)
Anmalan dr 6ppen: 22/9-15/10. Anmal dig helst via separat inbjudningsmejl (skickas ut 22/9), annars till
stockholm@osteoporos.org eller 070-050 30 54. Begrdnsat antal platser. Endast for medlemmar, gratis.
Foreldsningen spelas in och kan ses i efterhand under en manad efter foreldsningen — lank laggs upp under
Senaste nytt pa var webbplats.

19 november: Mote fér nya medlemmar

Du som ar medlem och som inte tidigare har varit pa ett mote for nya medlemmar inbjuds till denna traff
dar vi lyssnar pa och staller fragor till:

e Maria Saaf, endokrinolog med inriktning mot osteoporos, Karolinska Institutet

Tid: Kl 17.30-19.30 (vi haller entréporten 6ppen kl 17.10-17.30)

Plats: Drakenbergssalen, Tellus, Lignagatan 8 (nara Hornstull)

Anmalan ar 6ppen: 19/10-12/11. Anmal dig helst via separat inbjudningsmejl (skickas ut 19/10), annars till
stockholm@osteoporos.org eller 070-050 30 54. Begrdnsat antal platser. Endast for medlemmar, gratis.

TRANINGSKURS FOR PERSONER MED OSTEOPOROS

| traningsprogrammet anvander vi redskap sasom t.ex. bollar samt fjadrande stavar som ar anpassade for
att forbattra muskelstyrka, hallning och balans samt for att starka skelettet pa ratt satt. Traningskursen
ingar i Form & Halsas Trdningskurs i alla véider — fér personer med osteoporos.

Under en timme utomhus gar vi igenom teknik, évningar for att 6ka styrka och kondition samt specifika
ovningar for att forbattra rorlighet och balans. Darefter fikar vi tillsammans inomhus pa Rio-Traffen och
under den timmen diskuterar vi motion i vardagen och dess betydelse for livskvalitet. Med hjélp av anato-
miska bilder far vi en pedagogisk genomgang i anatomi och fysiologi samt varfor fysisk aktivitet ar viktigt for
bade den fysiska och psykiska halsan. Dessutom gor vi fler 6vningar for balans och reaktionsformaga, vilket
ar viktigt for att minska risken for fallolyckor. Det finns tid for fragor, tankar och reflektioner.

Tid: KI 10.30-12.30 pa onsdagarna 2 sep, 9 sep, 16 sep, 23 sep, 14 okt, 21 okt, 4 nov, 11 nov, 18 nov
och 2 dec (avslutning).

Plats: Rio-Traffen, Sandhamnsgatan 4, Stockholm

Gratis for medlemmar i Stockholmsféreningen.

Anmalan och info: Kontakta FaR-Ledare Elba Pineda Gustafsson, formochalsa@gmail.com
(FaR-Ledare = utbildad ledare pa konceptet Fysisk Aktivitet pa Recept)

Osteoporosforeningen i Stockholms lan
webbplats: osteoporos.org/osteoporosforeningar/stockholm
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OSTEOPOROSSKOLOR

(uppdaterad augusti 2026)

Detta ar en lista 6ver de osteoporosskolor som vi har information om och som vill vara med i denna férteck-
ning. Listan ar sakerligen inte komplett. Vi uppdaterar fortldpande listan pa webben nér vi far in ny informa-
tion. Du hittar aktuell lista har: osteoporos.org/osteoporosforeningar/stockholm.

Bromma Rehab Vistra 1177.se/Stockholm/hitta-vard/kontaktkort/Bromma-Rehab-Vastra/
Telefon 08-123 390 20
Plats: Tranebergsplan 3, Solna

Capio Geriatrik Sollentuna capio.se/hitta-mottagning/specialistvard/geriatrik/sollentuna/
Remiss behovs. Telefon 08-518 203 10
Plats: Osteoporosmottagningen, Capio Geriatrik, Sollentuna sjukhus, Nytorpsvagen 10

Capio Rehab Dalen capio.se/hitta-mottagning/specialistvard/rehab-specialistvard/dalen/
Remiss behovs ej. Telefon 08-684 337 14
Plats: Astorpsringen 6, Enskededalen

Dalen Rehab Sédra 1177.se/Stockholm/hitta-vard/kontaktkort/Dalen-Rehab-Sodra/
Telefon 08-123 450 12
Plats: Astorpsringen 6, Korridor F4, entréplan, Enskededalen

Danderyds Rehab 1177.se/Stockholm/hitta-vard/kontaktkort/Danderyds-rehab/
Telefon 08-123 365 40
Plats: Golfvagen 8, Danderyds Centrum, Danderyd

Ekerd Rehab Vistra 1177.se/Stockholm/hitta-vard/kontaktkort/Ekero-Rehab-Vastra/
Remiss behovs ej. Telefon 08-123 390 80
Plats: Malaro torg 4, Ekerd

Farsta Rehab Sédra 1177.se/Stockholm/hitta-vard/kontaktkort/Farsta-Rehab-Sodra/
Remiss behovs ej. Telefon 08-123 450 25
Plats: Storforsplan 44, plan 8, Farsta

Jarfélla Rehab Nordvdst 1177.se/Stockholm/hitta-vard/kontaktkort/Jarfalla-Rehab-Nordvast/
Remiss behovs ej. Telefon 08-123 456 50
Plats: Jakobsbergs sjukhus, korridor B, Birgittavdagen 2A, Jarfélla

Marsta Rehab 1177.se/Stockholm/hitta-vard/kontaktkort/Marsta-Rehab/
Telefon 08-123 453 50
Plats: Sodergatan 19A, Marsta

Osteoporosforeningen i Stockholms lan
webbplats: osteoporos.org/osteoporosforeningar/stockholm
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Nacka RehabCentrum 1177.se/Stockholm/hitta-vard/kontaktkort/Nacka-RehabCentrum/
Remiss behovs e]. Telefon 08-123 673 50
Plats: Nacka sjukhus, Entré 4, Tallmovagen 3, Nacka

Osteoporosmottagningen Sabbatsberg 1177.se/Stockholm/hitta-

vard/kontaktkort/Osteoporosmottagning-Sabbatsbergsgeriatriken/
Remiss behovs e]. Telefon 08-123 380 41
Plats: Geriatriken, Sabbatsbergs sjukhus, Olivecronas vag 5, Stockholm

Rehab City Lidingd 1177.se/Stockholm/hitta-vard/kontaktkort/Rehab-City-Lidingo/
Telefon 08-123 685 10
Plats: Stjarnvagen 2B, Lidingo

Rehab City Norrmalm 1177.se/Stockholm/hitta-vard/kontaktkort/Rehab-City-Norrmalm/
Telefon 08-123 420 20
Plats: Dalagatan 9, Stockholm

Solna Sundbyberg Rehab Nordvidst 1177.se/Stockholm/hitta-vard/kontaktkort/Solna-Sundbyberg-Rehab-

Nordvast/
Telefon 08-123 456 40

Plats: Lovgatan 43, Solna

Tiohundra Rehabmottagning tiohundra.se/vard/mottagningar/osteoporosmottagning/
Telefon 08-123 268 18
Plats: Norrtélje sjukhus, Lasarettsgatan 6, (gamla sjukhuset plan 3)

Virmdoé Rehab 1177.se/Stockholm/hitta-vard/kontaktkort/Varmdo-rehab/
Telefon 08-123 395 90
Plats: Gustavsbergs vardcentral, Odelbergs vag 19D, Gustavsberg

Akersberga Rehab AktivaRe 1177.se/Stockholm/hitta-vard/kontaktkort/Akersberga-Rehab-AktivaRe/
Telefon 08-123 409 50
Plats: Alceahuset, Hackstavagen 22, Akersberga

Osteoporosforeningen i Stockholms lan
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