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HUVUDVARKS FORENINGEN
Stockholm

Februari

Mars
April

Maj

Anmalan:

Nyhetsbrev varen 2021

Vi hdlsar alla medlemmar vdlkomna till varens aktiviteter!

Lérdag 6 Forelasning/workshop: Egenvard & huvudvark 10.00-11.30
Torsdag 18 Forelasning/Folkuniversitetet: Huvudvark och framtiden? 18.00-19.30
Onsdag 24 Arsméte for foreningsmedlemmar 18.00-19.30
Tisdag 27 Foreldsning/workshop/ABF: Naturens hélsoeffekter 17.30-19.45
Lordag 8 Foreldsning/workshop: TRE Tension Release Exercise 10.00 - 11.45

Om inget annat anges, till Huvudvarksforeningen Stockholm, kansliet@migrania.se,
070-483 60 07. Mer information, se hemsida www.migrania.se

Medlemskap: Bjud garna in en vdan som kan bli medlem till kampanjpris 50 kronor i samband med ett event.

Betala kontant eller med Swish 123 018 39 21. Skriv “kampanj” i meddelandefiltet.
Komplettera med: adress, mobil nr, e-post, fodelsear via mejl eller sms.

Vi féljer myndigheternas rekommendationer och erbjuder event framst digitalt. Vi hoppas kunna genomfora
vissa evenemang pa plats om méjligt annars staller om/flyttar fram efter behov.

Lordag 6 februari kl 10.00 - 11.30. Digitalt via Google Meet.

Foreldsning/workshop: Egenvard & huvudvirk

Edvin Ambrus, naprapat pa Rygg- och idrottsskadekliniken, beskriver hur man rent praktiskt kan
arbeta med huvudvark och sammanfattar forskningen som finns.

Kostnadsfritt. Anmalan till kansliet@migrania.se eller 070-483 60 07, senast 3 februari.

Torsdag 18 februari kl 18.00 - 19.30. Digitalt via Google Meet.

Foreldsning: Huvudvark - Var star vi idag och vad hdnder framat?

Foreldsare ar Tor Ansved, neurolog, docent, verksamhetschef, Neurology Clinic.

De senaste aren har inneburit en mycket spannande utveckling vad galler migrdan men ocksa annan
huvudvark. Vi har fatt nya behandlingsméjligheter med bland annat botulinumtoxin och CGRP-
hammare. Nya lakemedel ar dessutom under utveckling. Férutom att vi har stérre mojligheter att
hjalpa personer med svar huvudvark, har ocksa kunskapen och intresset for huvudvark okat inom
varden och i samhallet i stort. Vi star infor stora utmaningar kring hur huvudvarkspatienter runt om i
landet ska kunna fa hjalp och vid behov, tillgang till de nya behandlingarna.

Foreldsning i samarbete med Folkuniversitetet.

Kostnadsfritt. Anmalan till http://www.folkuniversitetet.se/forskning. OBS!
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e Onsdag 24 mars kl 18.00 - 19.30. Digitalt via Google Meet.
Arsméte for féoreningsmedlemmar
Vi valkomnar alla medlemmar att gora sina roster horda pa Huvudvarksféreningen Stockholms
arsmote 2021. Eventuella motioner skickas till foreningens kansli senast 10 mars, tva veckor fore
méotet. Arsméteshandlingarna skickas i god tid innan motet till alla som &r anmalda.
Anmalan till kansliet@migrania.se eller 070-483 60 07, senast 17 mars.

e Tisdag 27 april kl 18.00 - 19.45.
Foreldsning/workshop: Naturens hilsoeffekter
Foreldsare ar Josefine Wilkins, socionom, utbildad inom ACT, master i miljopsykologi.
Lokal: ABF-huset, Sveavigen 41, T-Radmansgatan och/alternativt digitalt via Google Meet.
Forelasningen handlar om hélsa utifran ett miljopsykologiskt perspektiv. En inblick i modern forskning
om hur naturen paverkar var fysiska och mentala halsa. Kunskaper om stress, hur det paverkar oss
samt stresshantering. Konkreta tips pa évningar for dterhamtning, kroppsmedvetenhet och
sinnesnarvaro.
Foreldsning i samarrangemang med Neuro Stockholm, Lymf-S, RTP-S, Reumatikerforeningen Nacka,
ABF Stockholm och Huvudvarksforeningen Stockholm.
Kostnadsfritt. Anmadlan till kansliet@migrania.se eller 070-483 60 07, senast 13 mars.

e Lordag 8 maj kl 10.00 - 11.45.
Féreldsning/workshop: TRE eller Tension Release Exercise.
Foreldsare ar Elias Parma, fysioterapeut, Bollmora Vardcentral, Tyreso.
Lokal: Attiotv3An, Sankt Goransgatan 82 A och/alternativt digitalt via Google Meet.
TRE &r en serie enkla kroppsévningar som aktiverar nervsystemets naturliga funktion for
stressreglering. Metoden bestar av nagra enkla évningar som hjélper dig att slappa pa spanningar.
Oavsett vart i kroppen det frigors spanningar registrerar hjarnan en minskning av smartsignaler och
producerar pa sa satt avspanningshormoner. Denna metod anvands inom stresshantering och
traumaaterhamtning. | workshopen kan du prova denna metod, vagledd av fysioterapeut.
Kostnad: 50 kr fér medlemmar i Huvudvarksforeningen Stockholm eller annan huvudvérksforening i
landet. Anmalan till kansliet@migrania.se eller 070-483 60 07, senast 4 maj.

e Medlemsformaner

Huvudvarksféreningen Stockholm har férhandlat fram rabatter for behandlingar som kan vara till hjalp for dig
som har migran eller annan svar huvudviark: psykoterapi/terapeutiska samtal, kinesisk massage/kinesisk
akupressur, migranyoga och kontroll/behandling av atlaskotan, behandling och massage av naprapat. Se
hemsida, flik medlem/medlemsférmaner.

Dessutom har du som medlem majlighet till telefonradgivning av huvudvarkssjukskoterska Monicha Norén,
08-120 797 60, mandagar kl 9.00 - 10.00. Fragor kan skickas till: radgivning@huvudvarksforbundet.se

e E-postadresser

Om du byter e-postadress ar vi tacksamma om du skickar namn och e-postadress till kansliet@migrania.se
Om vi har din e-postadress kan du fa information om ev. nyinsatta aktiviteter eller annat av intresse.

e Styrelsearbete/aktiviteter

Om du &r intresserad av att paverka eller har idéer om var verksamhet vill vi fa kontakt med dig. Kontakta oss
pa: kansliet@migrania.se eller 070-483 60 07, sa far du veta mer.
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e Volontarer
Vill du hjélpa foreningen pa olika satt tar vi tacksamt emot det! Du kan hjalpa till med:
Att vdarva medlemmar - Vi behover bli fler medlemmar for att fa stérre mojlighet att paverka politiker for att
astadkomma béattre vard och behandling. Om du pa olika satt kan sprida information om att vi finns och vad vi

gor, ar det vardefullt.

Att hjalpa till vid evenemang - Vi behover varva nya medlemmar, informera, férbereda vid aktiviteter som
foreldasningar, workshops eller kurser.

Att sprida Information - Hjdlp oss gdrna att sprida information om Huvudvarksféreningen Stockholm och
foéreningens evenemang. Dela var hemsida, gilla, dela och tagga oss pa sociala medier.

Att anmala dig till buntlista - Du tar da emot flera ex av medlemstidningen HuvudJournalen och kan sprida
tidningen till vardcentraler, bibliotek, skolskdterskor etc.

Vill du hjélpa till? Valkommen att kontakta: kansliet@migrania.se eller 070-483 60 07.

Ju fler medlemmar vi dr desto stérre méjligheter till paverkan far vi!

Med vanlig halsning: Lisa Stahl, kansliansvarig.
Huvudvarksféreningen Stockholm i samarbete med ABF Stockholm.
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HUVUDVARKS FORENINGEN STOCKHOLM
Stockholm

Huvudvirksféreningen Stockholm
Kansliet: Sankt Goransgatan 84, 3 tr, 112 38 Stockholm. Aktiviteter: AttiotvaAn, Sankt Goransgatan 82 A

Telefon: 070-483 60 07 e-post: kansliet@migrania.se hemsida: www.migrania.se
Swish: 123 510 17 20 BG: 5491 - 3710
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