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Varen 2026

Varen 2026 har veert en travel tid for NRF Oslo Fylkeslag. Vare lokallag startet
aret med a fylle opp hele 300 plasser pa de populeere bassengtreningene. Nytt i
ar var ogsa Qigong, et spennende aktivitetstilbud gjennom Oslo Syd
Revmatikerforening.

Det har veert avholdt arsmgter, og det er valgt nye styrer i alle lokallagene og i
fylkesstyret. Det er flott 4 se at s mange mater opp pa arsmgtene. Her har alle
medlemmer muligheten til & pavirke. | Groruddalen Revmatikerforening matte
hele 36 medlemmer opp, det gleder oss a se det store engasjementet.

Varen har ogsa bydd pa mange spennende arrangementer rundt om i Oslo, blant
annet foredrag om kvinnehelse og ernaering, diagnosetreff, kafétreff,
mestringskurset Sykt Aktiv og rusleturer i byen var.

Bilder lant av gaturgruppa

Samhold, fellesskap og samarbeid har preget denne varen, i dette brevet kan du
lese litt om det som har skjedd varen 2026.

Vivil rette en stor takk til alle som deltar og bidrar til at NRF Oslo er et godt sted &

vaere — bade som medlem og tillitsvalgt. NRF
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Nytt fylkesstyre 2026

NRF Oslo fylkeslag avholdt sitt arsmate 16. mars 2026 pa Majorstua senior arena. Arrangementet samlet delegater og observatgrer til en
hyggelig og innholdsrik kveld med bade faglige og sosiale innslag. Arsmatet ble ledet av styremedlem i forbundsstyret dirigent Eva
Ranningen, som ogsa holdt en hilsen om NRF og organisasjonens 75-arsjubileum. Mgtet fulgte ordinser agenda med behandling av
arsberetning, regnskap og planer for det kommende aret.

Fylkesstyret
Fylkesleder Eva-Lill Kamhaug ble gjenvalgt for en ny 2 ars periode. Det samme ble studieleder Berit A. Hanssen og kasserer Anne-Lene
Markeng.

Styret ble i tillegg supplert med to nye varamedlemmer, velkommen skal de veere.

Det nye styret ser slik ut:

*Leder: Eva-Lill Kamhaug (Oslo Nord-Vest) OSLO

*Nestleder: Krystyna Hviiding (Oslo Nord-Vest) R EYLKESLAG
*Studieleder: Berit A. Hanssen (Oslo Nord-Vest) ' '
*Kasserer: Anne-Lene Markeng (Groruddalen)
*Styremedlem: Marianne Haupberg (Oslo Syd)
*Styremedlem: Monica Pedersen (Oslo Syd)
*BURG-representant: Henrikke Marie Bulow-Kristiansen
*Varamedlem1 : Ragnhild Dahle (Oslo Syd)
*Varamedlem 2 : Ritsa Storeng

Etter den formelle delen ble det servert jubileumskake. Jubileumskaken var gitt av forbundsstyret i anledning NRFs 75-arsjubileum, og bidro
til en hyggelig sosial avslutning pa mgtet. Deltakerne fikk anledning til 8 prate sammen og styrke fellesskapeti organisasjonen.
NRF Oslo fylkeslag ser frem til et nytt &r med videre aktivitet og samarbeid.



Vellykket artrosetreff

Norsk Revmatikerforbund Oslo Fylkeslag arrangerte et vellykket artrosetreff pa Majorstuen

seniorarena den 08.04.26. Kvelden samlet mange engasjerte medlemmer til et leererikt foredrag

og praktiske gvelser.

Fysioterapeut og professor May Arna Risberg holdt et inspirerende foredrag om artrose, en
sykdom som rammer rundt 400 000 nordmenn. Hun forklarte at artrose pavirker hele kroppen,
og avlivet flere vanlige myter — blant annet at sykdommen bare rammer eldre eller at man bgr
unnga aktivitet.

Risberg understreket at selv om artrose ikke kan kureres, kan de fleste leve godt med
sykdommen gjennom riktig oppfalging, trening og egeninnsats. Bare rundt 15 prosent av
pasientene trenger operasjon.

Hun presenterte ogsa AktivA — Aktiv med artrose, et behandlings- og oppfalgingsprogram som
tilbyr trening, veiledning og kunnskapsbasert informasjon. Erfaringene viser at mange opplever
mindre smerter og bedre funksjon.

Et viktig budskap var at regelmessig aktivitet, seerlig styrketrening, kan redusere smerter, styrke
muskulaturen og gi gkt livskvalitet.

Etter foredraget ledet Eva-Lill Kamhaug en praktisk treningsgkt med strikk, og alle deltakerne
fikk med seg treningsstrikk hjem. Deltakerne fikk ogsa tips om nyttige ressurser, blant annet
AktivA og relevante podkaster.

Artrosetreffet ga deltakerne bade ny kunnskap, konkrete verktay og motivasjon til & leve aktivt
med artrose.
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Et fellesskap som inspirerer

Tirsdag 22. april samlet 18 tillitsvalgte og frivillige i NRF Oslo seg til en inspirerende kveld pa
Majorstua Senior Arena. Samlingen var preget av engasjement, erfaringsdeling og gode samtaler pa
tvers av lokallagene.

Fylkesleder Eva-Lill Kamhaug gnsket velkommen og presenterte blant annet en ny arbeidsgruppe
som skal se pa bassengtilbudene i Oslo — et eksempel pa hvordan lokallagene samarbeider for 8
utvikle medlemstilbudene.

Generalsekretaer Ingeborg Dybvik snakket om rollen som tillitsvalgt og viktigheten av bade a ta vare
pa det som fungerer godt og samtidig fornye organisasjonen for fremtiden.

Styremedlem Marianne Haupberg satte medlemmene i sentrum og understreket at tillitsvalgte og
frivillige skal skape aktiviteter som gir verdi i hverdagen. Gjennom gruppediskusjoner kom det frem
mange gode forslag til hvordan NRF Oslo kan bli enda mer relevant og tilgjengelig.

Fylkesveileder Ragnhild Dahle delte en personlig historie om betydningen av likepersonsarbeid.
Hun minnet om at ett godt mate kan gjare en stor forskjell, seerlig for mennesker som nylig har fatt
en diagnose.

Samlingen ga deltakerne ny kunnskap, inspirasjon og motivasjon til & fortsette arbeidet for
medlemmene. Fellesskapet, dialogen og engasjementet viste tydelig hvilken forskjell frivillige og
tillitsvalgte kan gjgre.

Vil du engasjere deg?
@nsker du a bli frivillig eller tillitsvalgt i NRF Oslo, kan du kontakte fylkesradgiver pa
oslo@revmatiker.no eller ditt lokale lag. Oversikt over lokallag finner du pa revmatiker.no.
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Ny fylkesveileder i NRF Oslo

Ragnhild Dahle er utpekt av fylkesstyret som ny fylkesveileder i NRF Oslo. Med
lang erfaring som medlem, likeperson og brukerrepresentant brenner hun for a
styrke likepersonsarbeidet og bidra til at flere opplever mestring i hverdagen.

| rollen skal hun veilede, stgtte og bidra til oppleering av likepersoner i fylkes- og
lokallag. Ragnhild er opptatt av at ingen skal sta alene med sykdom, og mener
at gode mgter mellom mennesker kan gjare en stor forskjell.un gnsker a
videreutvikle likepersonsarbeidet, skape trygge rammer for frivillige og bidra til
at flere far statte, kunnskap og hap gjennom Norsk Revmatikerforbund.

Les mer om likpersonsarbeidet i NRF her
Likepersonsarbeid | Norsk Revmatikerforbund
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https://www.revmatiker.no/om-nrf/for-tillitsvalgte/organisasjonshandbok/roller-verv-i-lokallag-og-fylkeslag/likepersonsarbeid/

Sykt Aktiv kurs

Helgen 24.-26. april arrangerte NRF Oslo fylkeslag mestringskurset Sykt Aktiv — et
friskfokusert kurs for personer som lever med revmatisk sykdom eller muskel- og
skjelettplager.

Gjennom kurshelgen fikk deltakerne verktgy for & skape en mer aktiv og balansert
hverdag, med fokus pa mestring, energibalanse, motivasjon og malsetting. Malet er ikke
a presse kroppen, men a finne gode lgsninger som gjar det lettere a leve godt med
sykdom.

Mange fremhevet ogsa verdien av fellesskapet og det & mgte andre med lignende
erfaringer. Det som gjar Sykt Aktiv unikt, er at kurset ledes av frivillige frisklivsagenter
som selv lever med revmatisk sykdom eller muskel- og skjelettplager. Med egne
erfaringer skaper de et trygt og inkluderende miljg der deltakerne blir mgtt med
forstaelse, stotte og hap.

Kurset er en viktig del av NRFs arbeid for mestring, livskvalitet og fellesskap. Nar
mennesker deler erfaringer og statter hverandre, blir veien videre litt lettere.

En stor takk til vare kursledere og alle deltakerne som bidro til en varm, inspirerende og
leererik kurshelg.

Onsker du a delta neste gang?
Send en e-post til oslo@revmatiker.no for 8 sette deg pa venteliste til kommende Sykt
Aktiv-kurs.
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Arbeidsgruppe for bassengtilbud i
Oslo

Etter et ledermgtet, der representanter fra alle lokalforeningene i Oslo deltar, ble det
besluttet & opprette en arbeidsgruppe som skal arbeide med bassengtilbudet for vare
medlemmer i Oslo.

Arbeidsgruppen bestar av to representanter fra hvert lokallag og én representant fra
fylkesstyret. Arbeidet koordineres av fylkesradgiver.

Gruppens mandat er & kartlegge dagens bassengtilbud og vurdere dette opp mot
medlemmenes gnsker og behov. Som en del av arbeidet ble det sendt ut en
sparreundersgkelse til alle medlemmeri Oslo. Responsen har veert sveert god. Over 235
medlemmer har allerede svart, og 27 % oppgir at bassengtrening er helt avgjgrende for
deres helse og funksjon. Det viser hvor viktig dette tilbudet er.

| dag deltar rundt 300 personer i bassengtrening gjiennom NRF Oslo hvert halvar, samtidig
som lokallagene opplever et stort press pa tilgang til basseng.

Arbeidsgruppen skal legge frem sine anbefalinger for fylkesstyret til hgsten. Malet er a sta
sterkere samlet for & sikre et bedre og mer forutsigbart bassengtilbud for vare over 1 700
medlemmeri Oslo.
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Folg oss pa Facebook
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Vervenvenn @

ForskninF viser at den tryggeste og mest effektive maten
a fa nye, langsiktige medlemmer pa, er a spgrre venner,
kollegaer og bekjente. Et personlig spgrsmal fra noen
man stoler pa, gjor at nye medlemmer foler seg
velkommen og motivert til 8 bli en del av fellesskapet.

Vi oppfordrer derfor alle i NRF Oslo til a:

e Fortelle venner og bekjente om organisasjonen

* |[nvitere til vare dpne arrangementer

* Dele egne erfaringer og hvorfor medlemskapet er viktig

Hver nye stemme og hvert nytt medlem gjor oss
sterkere, mer synlige og i stand til a pavirke - bade
lokalt i Oslo og nasjonalt. Sammen kan vi skape et
levende og inkluderende fellesskap som varer.

Sparenvennidag-blimed og styrk fellesskapet
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Vi gnsker alle vare medlemmer
fortsatt fin sommer!

Vi gleder oss til a se dere til hagsten. §

Falg med pé var
E aktivitetskalender og bli med!
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