Medlemsbrev januari 2024

i Basta medlem,
UMA Vilkommen till ett nytt &r med Alands Reumaférening!

Vi vill garna ta del av tips och 6nskemal om vad vi kan gora for dig!
Vi uppdaterar medlemsinformation i tidningarnas féreningskalendrar, per e-post och pa var fb sida,
sa hall utkik!

Varterminens traningsgrupper startar vecka 2, med bérjan mandag 8.1

Om du har deltagit pa hostterminen sa har du automatiskt din plats i gruppen. Om du inte vill
fortsatta, bor du avboka din plats med Ann-Katrin snarast.

Det finns stroplatser kvar i en del grupper. Ar du intresserad, hor av dig per tel. 0457 3135 009 eller
per e-post: info@reuma.ax.

Anpassad gymnastik for dig med onda leder
AHS traningssal torsdagar kl.18 med Tua Liewendahl-Avik. Start 11.1.
Terminsavgift: 80 €/termin

Artrostraning med fokus pa styrka, rorlighet och balans
Medimar mandagar kl. 16.00 med Lina Larsson. Start 8.1.
Terminsavgift: 80 €/termin

Artrosgymnastik med inriktning pa styrketrining
Folkhalsans allaktivitetshus tisdagar kl.11 med Mats Danielsson. Start 9.1.
Terminsavgift: 85€ /termin

Avkopplande akvarellmalning
HandiCampen tisdagar kl.13 med Raina Clemes. Start 16.1.
Terminsavgift: 55 €/termin

Paraffinbad med efterfoljande handgymnastik
Folkhalsans allaktivitetshus tisdagar kl.14.30 med Maria Fjader. Start 9.1.
Terminsavgift: 75 €/termin

Vattengymnastik

Alands Idrottscenter, Godby onsdagar kl.14 och kl.15 med Mats Danielsson. Start 10.1.

AHS terapibassing tisdagar kl.18 och onsdagar k1.16,17,18,19 med Elisabeth Westling. Start 10.1.
AHS terapibassiang torsdagar kl.15.30 med Hannele Vaitilo. Start 11.1.

Terminsavgift: 95 €/termin

Stolsyoga
HandiCampen tisdagarna 23.1, 13.2, 27.2, 12.3, 26.3 kl.16.15 med Mia Lindroth.
Avgift: 5 € /tillfalle. Lugnar ditt sinne och 6kar kroppens rorlighet.

Forelasning om rorlighet ”Hur knopp och kropp hanger ihop”
Onsdag 24.1 kl.18 med Tom-Stefan och Jane Witting pa HandiCampen.
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NYCKLAR TILL Mojlighet att pa plats képa deras nyutkomna
NERVSYSTEMET bok "Nycklar till nervsystemet” till specialpris.
s o G s Valkommen med din anmalan

till Ann-Katrin senast mandag 22.1.
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Traff for dig som lever med langvarig smairta och/eller fibromyalgi

"Avslappning, medveten andning och mindfulness”
Torsdag 1.2 kl.18 med mindfulness instruktor Eivor Englund-Karlsson.
Anmal garna ditt deltagande senast tisdag 30.1.

”Puffa din egenvardsformaga” med halsocoach Kitty Seppala
Onsdag 6.3 i Arkipelags Kaptenssal
Kom garna i bekvdama klader sa att du kan stracka pa armar och lyfta knédna.

Vardagsrorelser ar effektiva kl.15-17: Kom och 1at dig inspireras att skota om dig med terapeutisk
traning som stoder sjalvldkningsprocesserna i kroppen samt sinnets vilmdende.

Sinnets och kroppens samarbete kl.18-20: Baserat pa nya ron inom hjarnforskningen, hur hjarnan
fungerar och hur jag sjalv kan paverka min hjarnas verksamhet till det battre.

Anmal dig till den ena eller bada foreldsningarna till Ann-Katrin senast mandag 26.2.
Begransat antal platser.

Foreningssamarbete mellan Reumaforeningen, Vart Hjarta, Cancer-, Diabetes och Neurologiska
foreningen. Kostnadsfritt.

Valkommen pa artros-dag pa Lembote lagergard I6rdag 9.3 kl.11-16
-Forelasning

-Lunch

-Avslappning

-Kaffe med brod

-Traning med fysioterapeut

Din anmaélan behover vi fa senast fredag 1.3 till Ann-Katrin.

Allsangscafé med Per Nyberg torsdag 14.3 kl.14.30

Pa Roda Kors garden. Du deltar gratis och kaffe med brod ingar, men kom hag att meddela ev. allergi.
Anmal dig senast mandag 11.3. Begransat antal platser. Ett foreningssamarbete inom HandiCampen.
Valkommen med och sjung tillsammans!

Bingokvillar
Pa HandiCampen onsdagarna 31.1 och 13.3 kI.18. Pris: 6 €/person for bingo med kaffe. Ingen
anmadlan. Foreningssamarbete med Vart Hjarta. Valkommen!

Vi tar tacksamt emot bingovinster @).



Medlemslunch

Pa Arkipelag forsta tisdagen i manaden kl.12.00. Start 6.2. Vilkommen med och traffas éver en lunch!
Lunchen betalas pa plats.

Bokcirkel

Pa HandiCampen mandagarna 8.1, 5.2, 4.3, 8.4 och 6.5 kl.13-ca 14.30.

Tycker du om att ldsa och girna traffar andra som tycker detsamma? Da kan en
bokcirkel vara nagot for dig.

Vi traffas en gdng per manad och diskuterar en bok som viljs gemensamt. Kaffe
och trevlig samvaro.

Ingen avgift. Vilkommen med!
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Barn och ungdomar med reuma-simma gratis!
Barn och ungdomar med reuma simmar gratis 1 tillfille/manad tillsammans med ledsagare pa Alands
Idrottscenter i Godby. Kontakta Ann-Katrin foér mer info.

Musikalen Annie pa Alandica sondag 17.3 kl.13

Musikalen “Annie” dr en tidlds klassiker som handlar om den levnadsglada barnhemsflickan Annie.

Berattelsen dr en gripande saga om karlek, hopp och det eviga sokandet efter tillhérighet. Den hade
premidr pd Broadway 1977 och dversattes till svenska av Beppe Wolgers. Boka din biljett med Ann-
Katrin senast 16.2. Begradnsat antal platser. Subventionerat medlemspris: 25 €/person.

Musikteatern Katrina pa Alandica torsdag 18 juli kI 19

En storslagen musikalisk teaterupplevelse med stor orkester och kor. En stark och gripande berattelse
om en kvinnas levnadsdde i den alandska skiargarden. I huvudrollerna bl a: Erica Back,
(mezzosopran), Leonarde Brandstréom, (baryton), Philip Bjorkqvist, (basbaryton) och Therese
Karlsson, (sopran). Begransat antal platser.

Boka din biljett med Ann-Katrin senast 18 juni. Subventionerat medlemspris: 30 €/person.

SPINA-BAC ryggstod finns for utlaning

SPINA-BAC ar ett svenskt, behdandigt ryggstod, som hjalper tiotusentals manniskor till ett battre liv
utan ryggont och ryggbesvar vid sittande. Kan anvandas 6verallt: hemma, i bilen, pa arbetet eller resa.
Nu har du mojlighet att 1ana det fran foreningen, kontakta Ann-Katrin om du ar intresserad!

Tidningar for utlaning
Tidningarna Fibromyalgi Nytt och Psoriasistidningen finns for utlaning pa foreningens kansli.

Ovrigt inom forbundet Funktionsratt Aland:

Backenbottentraning med Tracey Nyholm

Tisdag 16.1 kl1.18-20 pa Hotell och restaurangskolan

Tracey Nyholm arbetar som backenbottenspecialist pa Alands hélso-och sjukvard och pa Rehab City.
Hon hjalper kvinnor och mén i alla dldrar bade med att trdna backenbotten ratt och lara sig slappna
av. Under foreldasningen kommer Tracey att forklara hur bldsan och kroppens muskler fungerar och
komma med praktiska rad som besdkarna kan ta med sig. Ju tidigare man borjar med traningen desto
battre, da kan man forebygga problem med inkontinens i framtiden. Foreldsningen ar gratis.

For garanterad sittplats anmal dig senast 12.1 till reception@handicampen.ax.
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Boccia-prova pa tillfillen

Fyra tillfallen halls 30.1, 20.2, 26.3, 9.4 kl.15-16 for alla som &r intresserade.

Det ar en tillgidnglig sport som gar bra att spela bade staende och sittande.

Fysioterapeut Markus Palm leder tillfallena som halls pa verksamhetscentret Ankaret pa
Johannebovagen 7, Mariehamn. Det finns mdjlighet till kvallstraffar langre fram om intresse finns.
Anmal senast 18.1 till reception@handicampen.ax

FPA-info om aktuellt och nyheter

P4 HandiCampen 14.2 k1.18. Hillevi Smeds, chef for FPA pa Aland kommer och berittar om FPA:s
verksamhet samt eventuella nyheter for oss.

Om du har fragor, far du garna mejla in dina fragor. Det gar ocksa bra att stdlla fragor pa plats.

-Funktionsratt Aland har gjort en kartldggning av tillgangligheten i Alands 16 kommuner genom
projektet "Ett Aland for alla”. Den 6.2 kl.13 presenteras kartldggningen pa HandiCampen
samt digitalt via Teams.

-Funktionsritt Aland ordnar en forelisning och workshop med Veera Florica Rajala den

19.2 kl.13-15 pa Alandica om tillgdnglighet utifran perspektivet méanskliga rattigheter.

Har alla samma ratt att ga pa t.ex. restaurang? Behovs en ramlag for tillgdnglighet i Finland och pa
Aland? Anmalan till férelasningen gors till reception@handicampen.ax.

Kurser vid Hairma Rehab & Spa 2024
Alla kurser bekostas av FPA och ar kostnadsfri for deltagaren. B-lakarintyg behovs for ansokan.
Se skild bilaga.

Okade kostnader for brevporto gor att féreningen énskar att de som har méjlighet att ta emot
medlemsbrev via e-post hor av sig till kansliet@).

Varma Ma Bra hélsningar!

Ann-Katrin, tel 0457 3135 009, info@reuma.ax.
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