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From the CEO
A s  I h a v e  b e e n  t h i n k i n g  a b o u t  w r i t i n g  t h i s  l i t t l e  c o l u m n  f o r  t h e  f i r s t  t i m e  I w a s  w o n d e r i n g  w h a t  t o  s a y  
t o  i n t r o d u c e  m y s e l f  a n d  w a s  v e r y  k e e n  n o t  t o  h a v e  i t  s o u n d  l i k e  o n e  o f  t h o s e  l o n g  w i n d e d  b o r i n g  
C h r i s t m a s  l e t t e r s .  I d o  h o p e  t h a t  t h i s  i s  n o t  t h e  c a s e .

M y  w i f e  V i c k y  a n d  I m o v e d  t o  t h e  A C T  f r o m  H o b a r t  i n  A p r i l  t h i s  y e a r  a n d  h a v e  s e t t l e d  i n t o  o u r  n e w  
A C T  l i f e  v e r y  q u i c k l y.  W e  l i v e  o n  1 0  a c r e s  a t  W a m b o i n  a n d  l o v e  o u r  i n t e n s i v e  k a n g a r o o  b r e e d i n g  
p r o p e r t y.  W e  h a v e  b e e n  b l e s s e d  w i t h  5  c h i l d r e n  a n d  2  g r a n d c h i l d r e n  a n d  a r e  e s p e c i a l l y  e x c i t e d  
a b o u t  t h e  b i r t h  o f  o u r  s e c o n d  l i t t l e  g r a n d d a u g h t e r  a  f e w  w e e k s  a g o .

M y  b a c k g r o u n d  i s  a s  a n  a c c o u n t a n t  a n d  f o r  t h e  p a s t  1 3  y e a r s  I  h a v e  b e e n  w o r k i n g  a s  a  B u s i n e s s  
M a n a g e r/B u r s a r  i n  v a r i o u s  i n d e p e n d e n t  s c h o o l s  i n  N S W ,  T a s m a n i a  a n d  t h e  A C T.  T h e  m o v e  i n t o  
t h e  n o t  f o r  p r o f i t  i s  a n  e x c i t i n g  o n e  f o r  m e ,  f i l l e d  w i t h  m a n y  c h a l l e n g e s  a n d  h o p e f u l l y  m a n y  p o s i t i v e  
r e s u l t s  f o r  o u r  m e m b e r s  a n d  t h e  c o m m u n i t y  g e n e r a l l y. 

I  h a v e  a l r e a d y  m e t  q u i t e  a  f e w  o f  y o u  a s  I  h a v e  v i s i t e d  v a r i o u s  v e n u e s  a n d  e v e n t s ,  a n d  I  d o  v e r y  
m u c h  l o o k  f o r w a r d  t o  m e e t i n g  m a n y  m o r e  o f  o u r  m e m b e r s  o v e r  t h e  c o m i n g  m o n t h s .   I  w o u l d  
w e l c o m e  y o u r  q u e s t i o n s ,  c o m p l a i n t s  a n d  f e e d b a c k  o n  a n y  a s p e c t  o f  o u r  o r g a n i z a t i o n  a n d  i n  t h i s  
l i g h t  h a v e  d e t a i l e d  m y  e m a i l  a d d r e s s  a n d  m o b i l e  n u m b e r  b e l o w .  P l e a s e  d o  n o t  h e s i t a t e  t o  m a k e  
c o n t a c t  w i t h  m e  a t  a n y  t i m e . t o n y. h o l l a n d @ a r t h r i t i s a c t . o r g . a u  o r   0 4 1 7  5 7 5  5 3 7.

T h e  f i r s t  f e w  m o n t h s  o f  a  n e w  j o b  a r e  a l w a y s  c h a l l e n g i n g  a s  y o u  g e t  t o  k n o w  t h e  r o p e s  a n d  s t a r t  t o  
g e t  a  f e e l  f o r  w h a t  y o u r  r o l e  e n t a i l s. I h a v e  b e e n  v e r y  i m p r e s s e d  w i t h  t h e  s e r v i c e s  t h a t  A r t h r i t i s  A C T  
o f f e r s  a n d  f o r  t h i s  m u s t  c o m m e n d  m y  p r e d e c e s s o r,  E l i z a b e t h  S c r i v e n e r.  E l i z a b e t h  h a s  d o n e  a  
m a r v e l l o u s  j o b  d u r i n g  h e r  w a t c h  a n d  I k n o w  s h e  i s  s a d l y  m i s s e d  b y  y o u  a l l. I t h a s  a l s o  b e e n  a  j o y  t o  
m e e t  m a n y  o f  o u r  v e r y  d e d i c a t e d  v o l u n t e e r s , w h o  m a k e  t h i s  p l a c e  t i c k. W e  c e r t a i n l y  w o u l d  h a v e  n o  
h o p e  o f  d o i n g  w h a t  w e  d o  w i t h o u t  t h e m .  T h a n k  y o u  s o  m u c h  t o  a l l  o f  y o u  f o r  y o u r  t i r e l e s s  e f f o r t s  o n  
b e h a l f  o f  t h e  C a n b e r r a  c o m m u n i t y.   V o l u n t e e r i n g  i s  c e r t a i n l y  a l i v e  a n d  w e l l  a t  A A C T.

N o w  t o  s o m e  n e w s  f r o m  t h e  t r e n c h e s!   M o n t e  h a s  r e f e r r e d  t o  t h e  r a n g e  o f  p r o j e c t s  t h a t  a r e  
c u r r e n t l y  u n d e r w a y  a n d  w h i c h  a r e  d u e  t o  b e  c o m p l e t e d  b y  t h e  e n d  o f  t h i s  f i n a n c i a l  y e a r.   I  w o u l d  
p a r t i c u l a r l y  l i k e  t o  m e n t i o n  t h e  W o r k p l a c e  p r o j e c t .  T h i s  p r o j e c t  w i l l  a l l o w  u s  a c c e s s  t o  a  w h o l e  
s e c t i o n  o f  t h e  c o m m u n i t y  w h i c h  m a y  n e v e r  h a v e  h e a r d  o u r  m e s s a g e  o f  h o p e .  W e  w i l l  b e  w o r k i n g  
w i t h  2  o r  3  m a j o r  e m p l o y e r s  r a i s i n g  a w a r e n e s s  a n d  a s s i s t i n g  i n  t h e  d e v e l o p m e n t  o f  s t r a t e g i e s  t h a t  

mailto:info@arthritisact.org.au


a i m  t o  a s s i s t  s t a f f  w i t h  c h r o n i c  c o n d i t i o n s  t o  s t a y  i n  t h e  w o r k f o r c e .  T h i s  i s  a  p i l o t  p r o j e c t,  b u t  i f  i t  i s  
h a l f  a s  s u c c e s s f u l  a s  I h o p e  i t w i l l  b e ,  w e  s e e  m a n y  o p p o r t u n i t i e s  f o r  e n h a n c i n g  a n d  e x p a n d i n g  t h e  
m o d e l  i n t o  m a n y  o t h e r  C a n b e r r a  w o r k p l a c e s .  I  w i l l  g i v e  y o u  a n  u p d a t e  o n  t h i s  p r o j e c t  i n  o n e  o f  t h e  
2 0 0 9  n e w s l e t t e r s .

A s  a  r e s u l t  o f  t h e  w o r k p l a c e  p r o j e c t  w e  h a v e  r e c e n t l y  a p p o i n t e d  C a r l a  V a n  W e e r d e n b u r g  t o  w o r k  
a s  a  p r o j e c t  o f f i c e r. C a r l a  h a s  a  s t r o n g  d e s i r e  t o  w o r k  i n  H e a l t h  P r o m o t i o n  a n d  s e e s  t h i s  p o s i t i o n  a s  
a n  e x c e l l e n t  l e a r n i n g  o p p o r t u n i t y.  W e  a r e  v e r y  e x c i t e d  t o  w e l c o m e  C a r l a  t o  o u r  s m a l l  b u t  
e n t h u s i a s t i c  t e a m .

Y o u  m a y  a l r e a d y  h a v e  s e e n  o u r  n e w  s t a t i o n e r y, w h i c h  w a s  p r o d u c e d  w i t h  f u n d s  k i n d l y  p r o v i d e d  b y  
t h e  A u s t r a l i a n  P h a r m a c y  G r o u p .  T h e  c o l o u r s  u s e d  a r e  n o w  s t a n d a r d  a c r o s s  a l l  o f  o u r  A C T  
l i t e r a t u r e  a n d  I h o p e  y o u  w i l l  a g r e e  t h a t  t h e y  g i v e  a  b r i g h t  a n d  c h e e r f u l  l i f t t o  o u r  i m a g e .

W e  h a v e  r e c e n t l y  a p p l i e d  f o r  a  n u m b e r  o f  s m a l l  c a p i t a l  g r a n t s  f o r  a  r a n g e  o f  p u r p o s e s ,  w i t h  t h e  
m o s t  s i g n i f i c a n t  b e i n g  t h e  d e v e l o p m e n t  o f  a  m e m b e r s  d a t a  b a s e .  I f  a p p r o v e d  w e  w i l l  b e  a b l e  t o  
o f f e r  a  s i g n i f i c a n t l y  m o r e  s t r e a m l i n e d  i n t e r f a c e  w i t h  o u r  m e m b e r s ,  i n c l u d i n g  e m a i l  d i s t r i b u t i o n  o f  
m o s t  c o r r e s p o n d e n c e ,  o n  l i n e  p a y m e n t  o f  a c c o u n t s  a n d  c o u r s e s ,  i m p r o v e d  c a p a c i t y  t o  d i s t r i b u t e  
i n f o r m a t i o n  b y  d i s e a s e/l o c a t i o n  e t c  a n d  m u c h  i m p r o v e d  p r o d u c t i o n  o f  s t a t i s t i c a l  i n f o r m a t i o n .

Y o u  w i l l  a l s o  r e c a l l  f r o m  p r e v i o u s  n e w s l e t t e r s  E l i z a b e t h’ s  m e n t i o n  o f  a  C h a l l e n g i n g  P a i n  C o u r s e  
f r o m  t h e  U K .  T h i s  h a s  u n f o r t u n a t e l y  b e e n  s t a l l e d  f o r  q u i t e  s o m e  t i m e  d u e  t o  a d m i n i s t r a t i v e  i s s u e s ; 
h o w e v e r  w e  h o p e  t o  r u n  t w o  p i l o t  c o u r s e s  i n  M a r c h .  I f  y o u  a r e  i n t e r e s t e d  i n  r e g i s t e r i n g  a n d  
a t t e n d i n g  o n e  o f  t h e s e  p i l o t s , p l e a s e  l e t  u s  k n o w  a n d  w e  w i l l  a d d  y o u r  n a m e  t o  t h e  l i s t. T h e  c o u r s e  
i s  t w o  2. 5 h o u r  s e s s i o n s .

F i n a l l y  I  m u s t  m a k e  s p e c i f i c  m e n t i o n  o f  o u r  W a r m  W a t e r  E x e r c i s e  P r o g r a m m e  (W W X). T h i s  i s  a  
m a r v e l l o u s  i n i t i a t i v e  t h a t  s e e m s  t o  m a k e  s u c h  a  d i f f e r e n c e  t o  s o  m a n y  p e o p l e . T h a n k  y o u  t o  S h i r l e y  
a n d  a l l  o f  t h e  s u p e r v i s o r s .  I f  y o u  h a v e  n o t  t r i e d  i t, p e r h a p s  g e t  y o u r s e l f  r e a d y  a n d  r e g i s t e r  t o  j o i n  i n  
f r o m  t h e  s t a r t  o f  a c t i v i t i e s  i n  2 0 0 9.  P l e a s e  g i v e  u s  a  c a l l  a n d  w e  w i l l  g i v e  y o u  a l l  t h e  n e c e s s a r y  
i n f o r m a t i o n .

A s  I i n d i c a t e d  a b o v e ,  p l e a s e  g i v e  m e  a  c a l l  o r  d r o p  i n  f o r  a  c h a t  a t  a n y  t i m e .

Kind regards, 

Tony Holland

Chief Executive Officer

Support Groups
I f  y o u  h a v e  O s t e o a r t h r i t i s, R h e u m a t o i d  A r t h r i t i s  o r  
S j o g r e n s  S y n d r o m e ,  w h y  n o t  c o m e  a l o n g  t o  o n e  o f  o u r  
s u p p o r t  g r o u p s  t o :

• s h a r e  i n f o r m a t i o n , e x p e r i e n c e s , h e l p f u l  h i n t s  a n d  
t i p s ;

• s h a r e  n e w  d e v e l o p m e n t  i n  m e d i c a t i o n s  a n d  
t e c h n i q u e s ;

• p r i m a r i l y  s u p p o r t  a n d  e n c o u r a g e  e a c h  o t h e r.

O u r  s u p p o r t  g r o u p s  m e e t  m o n t h l y  a t  t h e  c o f f e e  s h o p , 
T h e  H e l l e n i c  C l u b ,  P h i l l i p  (ne x t  t o  t h e  W o d e n  
I n t e r c h a n g e).

T h e  O s t e o a r t h r i t i s  s u p p o r t  g r o u p  m e e t s  t h e  f i r s t  
M o n d a y  o f  t h e  m o n t h  a t  1 0 . 3 0 a m

T h e  R h e u m a t o i d/ S j o g r e n s  S y n d r o m e  s u p p o r t  g r o u p  
m e e t s  t h e  s e c o n d  T h u r s d a y  o f  t h e  m o n t h  a t  1 0 . 3 0 a m

F u r t h e r m o r e , w e  a r e  p l a n n i n g  t w o  s e m i n a r s  n e x t  y e a r  

f o r  o u r  c o m b i n e d  s u p p o r t  g r o u p s  o n  t o p i c s  o f  i n t e r e s t  

t o  o u r  m e m b e r s  –  T B A  o n  T h u r s d a y  1 2  M a r c h  a n d  

Art for Arthritis
One Day Painting 

Workshop
 

With resident artist 
Robyn Howarth

 

Saturday 28 February 2009 10 am 
to 2 pm

at Hands On Studio, Fyshwick

 

C o s t  i s  s u b s i d i s e d  a t  $ 2 0  a n d  
i n c l u d e s  a l l  m a t e r i a l s  a n d  m o r n i n g  

t e a.  B Y O  l u n c h .

Limited to 12 participants.  

 B o o k i n g s  t o  A r t h r i t i s  A C T  O f f i c e  



Education News

World Osteoporosis Day
D e s p i t e  a  b u s y  n e w s  d a y  o n  2 1  O c t o b e r,  t h e  

r a d i o ,  p r i n t,  i n t e r n e t  a n d  T V  n e w s  m e d i a  
c o v e r a g e  o f  W o r l d  O s t e o p o r o s i s  D a y  
p r o m o t e d  b y  O s t e o p o r o s i s  A u s t r a l i a  w a s  
r e a s o n a b l e .  S e e  t h e  a b r i d g e d  v e r s i o n  o f  
t h e  p r i n t  m e d i a  r e l e a s e  e l s e w h e r e  i n  t h e  
n e w s l e t t e r.

Warm Water Exercise Program
D u e  t o  a  n u m b e r  o f  c h a n g e s  t h a t  h a v e  

o c c u r r e d  w i t h  W W X ,  t h e  r e v i s e d  
S u p e r v i s o r’ s  H a n d b o o k s  t h a t  w e r e  
i s s u e d  n o t  l o n g  a g o ,  h a v e  r e c e n t l y  
r e c e i v e d  s e v e r a l  a m e n d m e n t s .  T h a n k  
y o u  t o  S h i r l e y  S y m e ,  t h e  W W X  
S u p e r v i s o r  C o o r d i n a t o r,  f o r  k e e p i n g  t h e  
h a n d b o o k s  u p  t o  d a t e .

T h e  M o n d a y  s e s s i o n  a t  B M S  w a s  r e s u m e d  
a n d  i s  p r o v i n g  t o  b e  a  p o p u l a r  o n e  a f t e r  a  
p r e v i o u s  e x t e n d e d  p e r i o d  o f  l o w  
a t t e n d a n c e .

T h e  F a l l s  P r e v e n t i o n  p r o j e c t  i s  d e v e l o p i n g  a n  
e x c i t i n g  a d d i t i o n  t o  t h e  W W X  p r o g r a m .  
S e e  b e l o w .

W e  h a v e  r e c e n t l y  b e e n  i n f o r m e d  t h a t  m a j o r  
i n t e r r u p t i o n s  t o  p a r k i n g  a t  t h e  C a n b e r r a  
H o s p i t a l  w i l l  b e g i n  i n  A p r i l  w h e n  t h e  n e w  
m u l t i-s t o r y   c a r p a r k  c o n s t r u c t i o n  b e g i n s .

Pool Closures
C l o s u r e s  o f  p o o l s  o v e r  t h e  C h r i s t m a s/ N e w  

Y e a r  h o l i d a y s  a r e :

The Canberra Hospital —  l a s t  s e s s i o n  
F r i d a y  1 9  D e c ,  r e s u m e s  T u e s d a y  1 3  
J a n  (un l e s s  u n f o r e s e e n  p r o b l e m s  
a r i s e).

Black Mountains School —  l a s t  s e s s i o n  
T h u r s d a y  1 8  D e c ,  r e s u m e s  M o n d a y  2  
F e b .

Simply Wellness —  l a s t  s e s s i o n  W e d n e s d a y  
2 4  D e c ,  r e s u m e s  W e d n e s d a y  7  J a n .

Self Management Course
D u e  t o  l a c k  o f  i n t e r e s t,  t h e  ‘Li v i n g  a  H e a l t h y  

L i f e  w i t h  L o n g  T e r m  w a s  

c a n c e l l e d .  T h e  n e x t  c o u r s e  w i l l  s t a r t  i n  M a r c h  
2 0 0 9.
 

Community Talks 
I t  w a s  a  b u s y  t h r e e  m o n t h s  o f  C o m m u n i t y  
t a l k s  w i t h  f o u r t e e n  p r e s e n t a t i o n s .  T h e  t a l k s ,  
p r o m o t i n g  a r t h r i t i s, o s t e o p o r o s i s  a n d  e x e r c i s e  
a w a r e n e s s ,  w e r e  w e l l  r e c e i v e d  w i t h  

a u d i e n c e s  o f  u p  t o  6 7  r e p o r t e d .
W e  w e l c o m e  t h e  a d d i t i o n  o f  B a r b a r a  G i l l i e s  
a s  t h e  C o m m u n i t y  T a l k s  c o o r d i n a t o r.  B a r b a r a  
h a s  b e e n  a  v o l u n t e e r  h e l p i n g  i n  t h e  o f f i c e  f o r  
s e v e r a l  m o n t h s .  B a r b a r a  i s  s k i l l e d  a t  
P o w e r P o i n t  p r e s e n t a t i o n  d e s i g n  a n d  w i l l  b e  a  
v a l u a b l e  a s s e t  t o  t h e  p r o g r a m  a s  w e  
e n d e a v o u r  t o  e x p a n d  i t s  o u t r e a c h  i n  2 0 0 9.
 

O u r  a b i l i t y  t o  d e l i v e r  C o m m u n i t y  T a l k s  i s  
d e p e n d e n t  o n  t h e  a v a i l a b i l i t y  o f  p r e s e n t e r s .  I f  
y o u  w o u l d  l i k e  t o  m a k e  a  c o n t r i b u t i o n  t o  
i n c r e a s e d  a w a r e n e s s  o f  m u s c u l o s k e l e t a l  
c o n d i t i o n s  i n  t h e  c o m m u n i t y  w e  w i l l  b e  
o f f e r i n g  a  t r a i n i n g  c o u r s e  e a r l y  n e x t  y e a r.  N o  
e x p e r i e n c e  o r  e x t e n s i v e  k n o w l e d g e  i s  
r e q u i r e d .  P l e a s e  c o n t a c t  u s  f o r  m o r e  
i n f o r m a t i o n .
 

National Science Festival 
A f t e r  r e p o r t i n g  o n  t h e  s u c c e s s  o f  o u r  e x h i b i t  
a t  t h e  N a t i o n a l  S c i e n c e  F e s t i v a l  i n  t h e  l a s t  
n e w s l e t t e r,  w e  r e c e i v e d  n o t i f i c a t i o n  t h a t  w e  
w o n  t h i r d  p l a c e  i n  t h e  k i d s  v o t e  f o r  b e s t  
e x h i b i t.  S o  a n o t h e r  h e a r t y  c o n g r a t u l a t i o n  a n d  
t h a n k  y o u  t o  K a t r i n a  M u i r,  w h o  d i d  m u c h  o f  
t h e  p l a n n i n g  a n d  p r e p a r a t i o n  f o r  t h e  d i s p l a y.

 

Weston Creek Spring Festival
W e  o n c e  a g a i n  h a d  a  s t a l l  a t  t h e  W e s t o n  
C r e e k  S p r i n g  F e s t i v a l .  I t  w a s  a  w e l l  a t t e n d e d  
e v e n t  a n d  w e  r e c e i v e d  o u r  s h a r e  o f  t h e  
i n t e r e s t.  T h a n k  y o u  t o  t h e  v o l u n t e e r s  w h o  
h e l p e d  o u t .

Joint Replacement Seminar
“S u r g i c a l  O p t i o n s  f o r  J o i n t  R e p l a c e m e n t”,  a  
w e l l  a t t e n d e d  s e m i n a r  s p o n s o r e d  b y  S t r y k e r/
A r g o  f o c u s i n g  o n  k n e e  a n d  h i p  j o i n t  
r e p l a c e m e n t , w a s  p r e s e n t e d  o n  2 7  N o v e m b e r  
a t  t h e  H e l l e n i c  C l u b  i n  W o d e n .  S p e a k e r s  
w e r e  D r  D a m i a n  S m i t h ,  a n  o r t h o p a e d i c  
s u r g e o n ,  a n d  T i m o t h y  M a h r,  a  
p h y s i o t h e r a p i s t.

 

Workplace Project
T h e  W o r k p l a c e  p r o j e c t  i s  g e a r i n g  u p  w i t h  t h e  
a d d i t i o n  o f  C a r l a  V a n  W e e r d e n b u r g  a s  a  
p r o j e c t  o f f i c e r.  T h e  p r o j e c t  i s  a i m e d  a t  h e a l t h  
e d u c a t i o n  a n d  p r e v e n t i o n  o f  a r t h r i t i s  a n d  
o s t e o p o r o s i s  i n  t h e  w o r k p l a c e .  T w o  p i l o t  
p r o g r a m s  a r e  p l a n n e d ,  o n e  f o r  a  w h i t e-c o l l a r  
b a s e d  w o r k p l a c e  a n d  o n e  f o r  a  b l u e  c o l l a r  
b a s e d  w o r k p l a c e .  E a c h  p i l o t  p r o g r a m  w i l l  
h a v e  t w o  p h a s e s ,  a n  e d u c a t i o n a l  p h a s e  a n d  
a  w o r k p l a c e  p r a c t i c e s  p h a s e .  T h e  w o r k p l a c e s  
t a r g e t e d  f o r  t h e  p i l o t  p r o g r a m s  a r e  t h e  
N a t i o n a l  A r c h i v e s ,  A c t i o n  B u s e s  a n d  I P  
A u s t r a l i a.



 

Falls Prevention Project
“St a y  o n  Y o u r  F e e t  –  F a l l s  P r e v e n t i o n”,  a n  
A C T  H e a l t h  P r o m o t i o n  G r a n t  p r o j e c t ,  i s  
a i m e d  a t  i n c o r p o r a t i n g  a  f a l l s  p r e v e n t i o n  
m e s s a g e  i n t o  a l l  o f  o u r  m e m b e r  s e r v i c e s .  T h e  
f o c u s  w i l l  b e  o n  e x e r c i s e  b u t  w i l l  a l s o  i n c l u d e :

• E y e  a n d  e a r  p r o b l e m s

• I n a p p r o p r i a t e  u s e  o f  m e d i c a t i o n s

• F o o t w e a r

• N u t r i t i o n a l  i s s u e s

• S a f e  h o m e  e n v i r o n m e n t

• H i g h  r i s k  i n d i v i d u a l s  –  p r o t e c t i v e  a n d  
a s s i s t a n c e  g e a r.

W e  w i l l  b e  a d a p t i n g  o r  e x p a n d i n g  o u r  a r r a y  o f  
s e r v i c e s  t o  i n c l u d e  a  f a l l s  p r e v e n t i o n  s t r a t e g y. 
W e  a r e  p l a n n i n g  o n  d e v e l o p i n g  i n f o r m a t i o n  
m a t e r i a l  t o  b e  u s e d  a s  h a n d o u t s  a s  w e l l  a s  
i n c l u d i n g  f a l l s  p r e v e n t i o n  m e s s a g e s  i n  a l l  o f  
o u r  p r o g r a m s .

W e  s e e  t h i s  a s  a  g r e a t  o p p o r t u n i t y  t o  d e v e l o p  
o u r  W W X  p r o g r a m  f u r t h e r  b y  p r o v i d i n g  
p e r i o d i c  w o r k s h o p s  o r  r e g u l a r  p o o l  s e s s i o n s  
t h a t  w i l l  b e  a i m e d  a t  e x e r c i s e s  t o  d e v e l o p  
s t r e n g t h  a n d  b a l a n c e  f o r  f a l l s  p r e v e n t i o n .  W e  
a r e  c u r r e n t l y  c o n t a c t i n g  p h y s i o t h e r a p i s t s  f o r  
a s s i s t a n c e  i n  d e v e l o p i n g  t h e  p r o g r a m  a n d  w e  
e n v i s i o n  t h a t  t h i s  w i l l  b e c o m e  a n  o n g o i n g  
s e r v i c e .

I n  o r d e r  t o  m a k e  t h i s  a  v i a b l e  o n g o i n g  
s e r v i c e ,  w e  w i l l  n e e d  v o l u n t e e r s  w i l l i n g  t o  b e  
W W X  s e s s i o n  l e a d e r s .  T h e  s e s s i o n  l e a d e r s  
w i l l  b e  t r a i n e d  b y  a  p h y s i o t h e r a p i s t.  T h e  
l e a d e r s  w i l l  g u i d e  s e s s i o n s  i n  a  s e r i e s  o f  
e x e r c i s e s  a i m e d  a t  s t r e n g t h e n i n g  f o r  
i m p r o v e d  b a l a n c e .  I f  y o u  a r e  i n t e r e s t e d  i n  
b e c o m i n g  a  s e s s i o n  l e a d e r,  c o n t a c t  S h i r l e y  
t h r o u g h  o u r  o f f i c e .  N o  e x p e r i e n c e  i s  
n e c e s s a r y.

W e  a r e  w o r k i n g  c l o s e l y  w i t h  A C T  H e a l t h  a n d  
o t h e r  o r g a n i s a t i o n s  t h a t  a r e  a l r e a d y  i n v o l v e d  
i n  p r o v i d i n g  f a l l s  p r e v e n t i o n  s e r v i c e s .

 

Monte Scharbow

Educator & Support Coordinator
 

 

Youth Support News

D u r i n g  t h e  S e p t e m b e r  s c h o o l  h o l i d a y s  t h e  
t h e m e  f o r  t h e  a n n u a l  F o o t l o o s e  c a m p  w a s  
"G o  f o r  G o l d".

T h e  f i v e  d a y  c a m p  w a s  h e l d  a t  M y u n a  B a y, 
L a k e  M a c q u a r i e  a n d  c a t e r s  f o r  y o u n g  p e o p l e  
b e t w e e n  8-1 8  y e a r s  o f  a g e  w h o  h a v e  a n y  
f o r m  o f  A r t h r i t i s . T w o  g i r l s  f r o m  t h e  A C T  
a t t e n d e d  a n d  S t e v e  N o r r i s ,  o u r  Y o u n g  A d u l t s  
G r o u p  c o o r d i n a t o r,  a l s o  a t t e n d e d  a s  a  c a m p  
l e a d e r.

T h e  c a m p  t h e m e  w a s  b a s e d  o n  t h e  2 0 0 8  
B e i j i n g  O l y m p i c s  a n d  C a m p  F o o t l o o s e  h e l d  
t h e i r  o w n  v e r s i o n ,  n o t  b a s e d  s o l e l y  o n  
p h y s i c a l  s t r e n g t h .  T h i s  e n a b l e d  m a n y  y o u n g  
p e o p l e  t o  c o m p e t e  i n  d i f f e r e n t  e v e n t s  a n d  
h a v e  f u n  w i t h  n e w  p e o p l e . 

I f  a n y o n e  h a s  a n  i n t e r e s t  i n  C a m p  F o o t l o o s e  
f o r  n e x t  y e a r,  p l e a s e  c o n t a c t  t h e  o f f i c e .  W e  
a r e  v e r y  h a p p y  t o  p r o v i d e  f i n a n c i a l  a s s i s t a n c e  
i f i t w i l l  h e l p  a  c h i l d  t o  a t t e n d  t h e  c a m p .

S o m e  o f  m y  w o r k  a l s o  i n c l u d e s  s u p p o r t i n g  
y o u n g  p e o p l e  b y  w a y  o f  s t r u c t u r e d  o u t i n g s .  
P l e a s e  c o n t a c t  m e  a t  t h e  o f f i c e  a n d  r e g i s t e r  
y o u r  i n t e r e s t  a n d  I  w i l l  c o n t a c t  y o u  w h e n  t h e  
n e x t  e v e n t  i s  o n .  

 

Roz Lawrence

Youth Coordinator

 

 

Bone building tips for fracture prevention
 

Elite athletes offer bone building techniques …..
 

R e p r e s e n t a t i v e s  f r o m  A u s t r a l i a’ s  s p o r t i n g  a n d  m e d i c a l  a r e n a s  j o i n e d  f o r c e s  w i t h  t h e  F e d e r a l  
M i n i s t e r  f o r  A g e i n g ,  T h e  H o n .  J u s t i n e  E l l i o t t  M P  o n  2 1  O c t o b e r  (W o r l d  O s t e o p o r o s i s  D a y) t o  
r e l e a s e  t w o  n e w  E x e r c i s e  a n d  F r a c t u r e  P r e v e n t i o n  G u i d e s  d e s i g n e d  t o  b u i l d  s t r o n g ,  h e a l t h y  
b o n e s .   T h e  e l i t e  a t h l e t e s  –  J a n e  S a v i l l e,  C r a i g  F o s t e r,  W a l l y  M a s u r  a n d  T a t i a n a  G r i g o r i e v a  –  
r e v e a l e d  s o m e  o f  t h e i r  i n d i v i d u a l  s e c r e t s  f o r  b u i l d i n g  p o w e r f u l  b o n e s  i n  o r d e r  t o  h e l p  p r e v e n t  
f r a c t u r e s



 

T h e  Exercise  and  Fracture  Prevention  Guides,  d e v e l o p e d  b y  O s t e o p o r o s i s  A u s t r a l i a  i n  
c o n j u n c t i o n  w i t h  G e r i a t r i c i a n  a n d  J o h n  S u t t o n  C h a i r  o f  E x e r c i s e  a n d  S p o r t  S c i e n c e ,  U n i v e r s i t y  o f  
S y d n e y,  P r o f e s s o r  M a r i a  F i a t a r o n e  S i n g h ,  a r e  d e s i g n e d  t o  i n f o r m  A u s t r a l i a n s  a b o u t  p r e v e n t i n g  
f r a c t u r e s  t h r o u g h  a  c o m b i n a t i o n  o f  e x e r c i s e , a  h e a l t h y  d i e t  a n d  m e d i c a t i o n  w h e n  r e q u i r e d .
 

The Exercise and Fracture Prevention Guides, w h i c h  i n c l u d e  a  D V D  a n d  a n  i l l u s t r a t i v e  b r o c h u r e , 
a r e  a v a i l a b l e  f r o m  A r t h r i t i s  A C T  f o r  $ 1 2 .

 

 

Members’ Survey

    Some comments on how the service(s) have  helped people manage their condition:-
• P r o v i d i n g  u p  t o  d a t e  i n f o r m a t i o n  o n  t r e a t m e n t  e t c

• W W X  h e l p e d  m e  w i t h  a  b a c k  a n d  s h o u l d e r  p r o b l e m ,  e n a b l e d  m e  t o  m a i n t a i n  m y  
m o b i l i t y  
a n d  t o  c o n t i n u e  t o  c o n t r i b u t e

• G i v e n  m e  i n f o r m a t i o n  a n d  c o n f i d e n c e  t o  m a k e  m e  f e e l  i n  c o n t r o l  o f  m y  c o n d i t i o n

• I n f o r m e d  f o c u s  o n  p o s i t i v e s , h e l p s  k e e p  t h i n g s  i n  p e r s p e c t i v e .

    Some of the suggestions for improvement:-
• M o r e  i n f o r m a t i o n  p i e c e s  i n  t h e  N e w s l e t t e r

• G u e s t  s p e a k e r s  f o r  s u p p o r t  g r o u p s

• I m p r o v e d  w e b s i t e  a n d  e x t e n d i n g  t h e  u s e  o f  e m a i l i n g

• I m p r o v i n g  t h e  v e r y  c r i t i c a l  f i r s t  p o i n t  o f  c o n t a c t  w i t h  s u f f e r e r s .

• K e e p  p r e s s u r e  o n  g o v e r n m e n t s  t o  a s s i s t  o r g a n i s a t i o n s  l i k e  A r t h r i t i s  A C T

News from the office…..
 

Volunteers needed

P l e a s e  c o n t a c t  t h e  o f f i c e  i f y o u’ d  l i k e  t o  f i n d  o u t  m o r e  a b o u t  a n y  o f  t h e s e  a c t i v i t i e s .

Healthy Bones Week  —  

I n  A u g u s t  e a c h  y e a r  w e  p a r t i c i p a t e  i n  t h e  O s t e o p o r o s i s  H e a l t h y  B o n e s  W e e k  a c t i v i t i e s .  T h e s e  
a c t i v i t i e s  a r e  f o c u s e d  a r o u n d  s c h o o l  v i s i t s  a n d  r e q u i r e  a  c o n s i d e r a b l e  a m o u n t  o f  c o-o r d i n a t i o n .  I f  
y o u  h a v e  a  l o v e  f o r  k i d s  a n d  a  d e s i r e  t o  s p r e a d  t h e  p o s i t i v e  m e s s a g e  w i t h  r e g a r d  t o  g o o d  n u t r i t i o n  

Valuing of Information Sources 

  Information sources Very and somewhat 
useful

%  of respondents

 Arthritis ACT 
 activities

Very and somewhat 
useful

%  of respondents

   W e b s i t e    1 0 0 %    S e l f  M a n a g e m e n t  
P r o g r a m s

   1 0 0 %

   N e w s l e t t e r    9 3 %    W W X    1 0 0 %

   L i b r a r y    8 6 %    S o c i a l  E v e n t s    9 0 %

   P a m p h l e t s  e t c    1 0 0 %    S u p p o r t/I n t e r e s t  G r o u p s    1 0 0 %

   O f f i c e  h e l p l i n e    1 0 0 %    S e m i n a r s    1 0 0 %

http://www.arthritisact.org.au/contact.html


f o r  b u i l d i n g  H e a l t h y  B o n e s  t h i s  m a y  b e  t h e  a c t i v i t y  f o r  y o u .   W e  n e e d   a  c o-o r d i n a t o r  t o  e n s u r e  t h i s  
e v e n t  i s  d e l i v e r e d  w e l l.

Newsletter distribution —   

W e  n e e d  p e o p l e  t o  a s s i s t  u s  w i t h  t h e  c o m p i l i n g ,  f o l d i n g  a n d  p r e p a r a t i o n  o f  o u r  n e w s l e t t e r s.   T h i s  
t a s k  c o m e s  u p  o n l y  4  t i m e s  p e r  y e a r  f o r  a b o u t  4  h o u r s  p e r  t i m e .   

Book collection  —  

W e  h a v e  a  s m a l l  c o l l e c t i o n  o f  b o o k s ,  a  t r i f l e  t o o  s m a l l  t o  b e  r e g a r d e d  a s  a  L i b r a r y  b u t  l a r g e  e n o u g h  
t o  r e q u i r e  k e e p i n g  i n  o r d e r.   T h e r e  i s  a l s o  a  c o l l e c t i o n  o f  t h e  p e r i o d i c a l s  p u t  o u t  b y  t h e  v a r i o u s  
A r t h r i t i s  a n d  O s t e o p o r o s i s  o r g a n i s a t i o n s .
T h e r e  i s  a  s y s t e m  i n  p l a c e  a n d  i t  t a k e s  a b o u t  2  t o  3  h o u r s  a  f o r t n i g h t  t o  k e e p  t h i n g s  r u n n i n g  
s m o o t h l y.  I h a v e  b e e n  d o i n g  t h i s  f o r  t h e  p a s t  s e v e r a l  y e a r s , b u t  a m  n o  l o n g e r  a b l e  t o  g i v e  t h e  t i m e .  
I w o u l d  b e  w i l l i n g  t o  s p e n d  a  c o u p l e  o f  s e s s i o n s  a s s i s t i n g  t h e  p e r s o n  t a k i n g  o v e r.   Edna Edsor

Photos from Henry

Y o u  w i l l  r e c a l l  t h a t  w e  f a r e w e l l e d  o u r  l o n g  t i m e  p h o t o g r a p h e r  M r  H e n r y  C o o k  i n  o u r  n e w s l e t t e r, b u t  
y o u  j u s t  c a n’ t  k e e p  a  g o o d  m a n  d o w n .   H e n r y  h a s  k i n d l y  d e c i d e d  t o  c o n t i n u e  t o  b e  a v a i l a b l e  a t  a n y  
o f  o u r  m a j o r  f u n c t i o n s  a s  o u r  p h o t o g r a p h e r. T h a n k  y o u  H e n r y!

W e  w o u l d  a l s o  l i k e  t o  a d v i s e  e v e r y o n e  t h a t  H e n r y  w i l l  b e  p r o v i d i n g  t h e  p r o o f s  t o  a l l  s h o t s  t a k e n  a t  
a n y  m a j o r  e v e n t  a n d  d i s p l a y i n g  t h e s e  i n  o u r  o f f i c e  f o r  a  m o n t h  o r  s o  a f t e r  e a c h  e v e n t .   T h i s  w i l l  
a l l o w  e v e r y o n e  t h e  o p p o r t u n i t y  t o  c o m e  i n  a n d  p l a c e  o r d e r s  f o r  a n y  s n a p s  t h a t  t h e y  l i k e .   W e  
c u r r e n t l y  h a v e  a  n i c e  s e l e c t i o n  o f  i m a g e s  f r o m  o u r  W i n e  a n d  C h e e s e  n i g h t  f r o m  a  f e w  w e e k s  a g o .  
T h e s e  w i l l  b e  a v a i l a b l e  u n t i l  t h e  s t a r t  o f  t h e  C h r i s t m a s  b r e a k .

Christmas Closure

W e  w i s h  t o  a d v i s e  t h a t  t h e  o f f i c e  w i l l  b e  c l o s e d  f r o m  4 p m  o n  F r i d a y  1 9  D e c e m b e r  a n d  w i l l  r e-o p e n  
a t  9 a m  o n  M o n d a y  5  J a n u a r y.

Living a healthy life with long-term conditions
D o e s  y o u r  a r t h r i t i s :

⇒    P r e v e n t  y o u  f r o m  l i v i n g  l i f e  a s  y o u  w o u l d  l i k e?

⇒    C a u s e  y o u  s t r e s s  a n d  a n x i e t y?

⇒    I m p a c t  y o u r  r e l a t i o n s h i p s?

W h y  n o t  c o n s i d e r  e n r o l l i n g  i n  t h e  “Living a Healthy Life With Long Term Conditions” c o u r s e . 

T h e   c o u r s e  o f f e r s  p r a c t i c a l  a n d  w e l l  t e s t e d  w a y s  o f  c o p i n g  w i t h  t h e s e  p r o b l e m s  a n d  m a n y  o t h e r  
p r o b l e m s  w e  e x p e r i e n c e  d u e  t o  o u r  a r t h r i t i s . I t n o t  o n l y  p r o v i d e s  i n f o r m a t i o n  b u t  h e l p s  y o u  
d e v e l o p  y o u r  a b i l i t i e s  a n d  c o n f i d e n c e  i n  m a n a g i n g  y o u r  a r t h r i t i s .

Dates:  W e d n e s d a y s , M a r c h  1 1 ,  1 8 ,  2 4, A p r i l  1 ,  8, 1 4

Time: 1 0 . 0 0  a m  - 1 2 .  3 0  p m

Venue: G r a n t  C a m e r o n  C o m m u n i t y  C e n t r e , G r o u n d  F l o o r  C o n f e r e n c e  R o o m

F o r  m o r e  i n f o r m a t i o n  a n d  t o  r e g i s t e r  f o r  t h e  c o u r s e , p l e a s e  p h o n e  A r t h r i t i s  A C T  o n  6 2 8 8  4 2 4 4

I a m  a l s o  c o n d u c t i n g  a  L e a d e r s  T r a i n i n g  W o r k s h o p  i n  C h r o n i c  D i s e a s e  S e l f-M a n a g e m e n t  o n  
F r i d a y s  M a r c h  6, 1 3 ,  2 0  a n d  2 7   f r o m  9:0 0 a m  –  4:0 0  p m  a t  t h e  P h i l l i p  H e a l t h  C e n t r e , W o d e n . 
T h e r e  i s  n o  c h a r g e  f o r  t h e  t r a i n i n g  a n d  l u n c h  i s  p r o v i d e d .

I f y o u  a r e  i n t e r e s t e d  i n  b e c o m i n g  a  L e a d e r  o r  w a n t  m o r e  i n f o r m a t i o n  p l e a s e  d o  n o t  h e s i t a t e  t o  
c o n t a c t  m e  o n  6 1 6 1  0 0 8 0.

Joe Stewart

Self Management Coordinator
 



LIFEWAVE PAIN RELIEF 
PATCH
NEW BREAKTHROUGH 
PATCH TECHNOLOGY 
JUST RECENTLY ARRIVED IN 
AUSTRALIA
 

Like Acupuncture Without Needles
LifeWave has developed the ICEWAVE PAIN RELIEF 
PATCH to help assist and improve your pain relief 
management for chronic pain such as Arthritis and also 
for  injuries and migraines.

The Icewave Pain Patch works by providing the painful 
area with a thermal cooling effect that results in a 
reduction of excess heat in the area, which leads to 
decreased inflammation, reduced pain, and restoration 
of range of motion.
LifeWave patches are made from organic materials and 
they are safe and natural and work quickly.  No 
substances actually enter your body.  
Lifewave has also developed a range of other patches that 
assist with your appetite control, detox and anti-aging, 
energy, and sleep.

 

Contact Michael  Ph: (03) 95056900   0404 068 242  

Email:  patches4health@gmail.com

Independent LifeWave Distributor #664972

 

O n  b e h a l f  o f  t h e  B o a r d  a n d  s t a f f  o f  A r t h r i t i s  A C T  w e  
w o u l d  l i k e  t o  e x t e n d  o u r  v e r y  b e s t  w i s h e s  t o  a l l  o f  
o u r  m e m b e r s  a n d  s u p p o r t e r s  f o r  a  v e r y  h a p p y  a n d  
p e a c e f u l  C h r i s t m a s .  

W e  t r u s t  t h a t  y o u  w i l l  e n j o y  t h e  o p p o r t u n i t y  t h a t  
C h r i s t m a s  p r o v i d e s  t o  s p e n d  q u a l i t y  t i m e  w i t h  y o u r  
f a m i l y,  f r i e n d s  a n d  n e i g h b o u r s  a n d  t h a t  y o u  w i l l  
h a v e  a n  o p p o r t u n i t y  t o  r e s t  a n d  r e l a x  i n  p r e p a r i n g  
f o r  a n o t h e r  b u s y  y e a r  i n  2 0 0 9.



DecemberDecember
 

Tuesday 9 Card Shop Tuggeranong
 

Wednesday 10 Christmas Lunch
T im e : 1 2  f o r  1 2 .3 0 p m
V e n u e : S o u t h e r n  C r o s s  C lu b  W o d e n
C o s t : $ 3 0  (B u y  y o u r  o w n  d r in k s )
 
Friday 19 Black Mountain Pool Closed
 
Friday 19 Office closes at 4 pm
 

Saturday 20 Canberra Hospital Pool Closed
 

Thursday 25 Simply Wellness Closed
  

January 2009January 2009
 

Monday 5 Office opens
 

Wednesday 7  Simply Wellness opens
 

Tuesday 13 Canberra Hospital Pool opens
 

FebruaryFebruary
 

Monday 2 Black Mountain Pool opens
 
Monday 2 Arthritis Support Group
T im e : 1 0 .3 0 a m  – 1 2 n o o n
V e n u e : H e l le n ic  C lu b  , P h i l l ip
 

Monday 2 Fundraising Meeting
T im e : 2 .0 0 p m
V e n u e : A r t h r i t is  A C T  O ff ic e , a l l w e lc o m e
 

Thursday 12 RA & Sjogren’s Interest Group
T im e : 1 0 .3 0 a m  – 1 2 n o o n
V e n u e : H e l le n ic  C lu b , P h i l l ip
 

Saturday14 Young Adults Group 
 

Saturday 28 Art for Arthritis Workshop 
T im e : 1 0 a m -2  p m
V e n u e : H a n d s  O n  S tu d io , F y s h w ic k

CALENDAR OF EVENTS

MarchMarch
 

Monday 2 Arthritis Support Group
T im e : 1 0 .3 0 a m  – 1 2 n o o n
V e n u e : H e l le n ic  C lu b  , P h i l l ip
 

Monday 2 Fundraising Meeting
T im e : 2 .0 0 p m
V e n u e : A r t h r i t is  A C T  O ff ic e , a l l w e lc o m e
 

Friday 6 CDSM  Leaders Training
3  w e e k s  c o u r s e

T im e : 9 a m  – 4 p m  
V e n u e : P h i l l ip  H e a t h  C e n t r e  W o d e n
 

Wednesday 11 “Living a Healthy Life with     
Long term Conditions”

  6  w e e k s  c o u r s e  
T im e : 1 0 .a m — 1 2 .3 0  p m   
V e n u e : G r a n t C a m e r o n  C o m m u n i t y  
C e n t r e

B o o k in g s  e s s e n t ia l
 

Thursday 12 RA & Sjogren’s Interest Group
T im e : 1 0 .3 0 a m  – 1 2 n o o n
V e n u e : H e l le n ic  C lu b , P h i l l ip
 

Saturday 14 Young Adults Group
 

TBA Trivia Night

TBA Bulb drive

AprilApril
 

National Arthritis Week April 5— 11

Monday 6 Arthritis Support Group
T im e : 1 0 .3 0 a m  – 1 2 n o o n
V e n u e : H e l le n ic  C lu b  , P h i l l ip
 
Monday 6 Fundraising Meeting
T im e : 2 .0 0 p m
V e n u e : A r t h r i t is  A C T  O ff ic e , a l l w e lc o m e
 

Thursday 9 RA & Sjogren’s Interest Group
T im e : 1 0 .3 0 a m  – 1 2 n o o n
V e n u e : H e l le n ic  C lu b , P h i l l ip

  
  


