Medlemsbrev mars-april 2026

& t Basta medlem,

: Snart dr det var och vi kan lagga vinter, kyla och is bakom oss!
K.EHMA’ Antligen atervander ljuset och vi hor faglarna drilla forvantansfullt.

Det finns stroplatser kvar i nagra av vara triningsgrupper:
Artrostraning med fokus pa styrka, rorlighet och balans
Medimar mandagar kl.16.00 med Anja Backblom.

Vattengymnastik

AHS terapibassing tisdagar k1.19 med Elisabeth Westling.

AHS terapibassing, skonsam. Torsdagar kl.15.30 med Hannele Vaitilo.

Ar du intresserad, hér av dig per tel. 0457 3135 009 eller per e-post: info@reuma.ax.
Du far prova pa utan kostnad. Terminsavgiften justeras beroende pa nar man borjar.

Bokcirkel

Pa HandiCampen mandagarna 20.4 och 4.5 kl.13-ca 14.30.

Tycker du om att ldsa och garna traffar andra som tycker detsamma? D3 kan en
bokcirkel vara nagot for dig.

Vi traffas en gang per manad och diskuterar en bok som viljs gemensamt.

Kaffe och trevlig samvaro. Ingen avgift. Valkommen med!

L Tilltraffen den 20.4 laser gruppen boken "Skugga och svalka” av Quynh Tran.

Medlemslunch

Pa Arkipelag forsta tisdagen i manaden k1.12.00. Tisdagarna 3.3, 7.4, 5.5 och 2.6.
OBS! Den 3.3 serveras lunchen pa Alandica pga renovering.

Valkommen med och traffas 6ver en lunch! Var och en betalar for sig pa plats.

Sittgymnastik

Pa HandiCampen torsdagarna 5.3 och 26.3 kl.18 med Elisabeth Westling.

Fartfylld, for dig som vill ta i, men dnda skona dina leder. Tempo och utmaningar anpassas efter
deltagarna. Enkelt, roligt, effektivt, 6vningar som alla kan gora hemma. Anmal dig till Ann-Katrin.

Allsangscafé med Per Nyberg

Torsdag 5.3 kl.14.30 pa Roda Korsgarden. Du deltar gratis och kaffe med brod ingar, men kom hag att
meddela ev. allergi. Anmal dig senast tisdag 3.3.

Kom med och sjung tillsammans! Begransat antal platser. Valkommen!

Kurs i fermentering av gronsaker

Lordag 14.3 kl.10-ca 13 i Medis kok med Asa Darby.

Kom och lar dig om fermentering av gronsaker, en mycket bra konserveringsmetod som férhojer
naringsvardet. Ta med forklade, inneskor och ett nyfiket sinne! Du gar hem med 2 st 0,5 liter
glasburkar fyllda med din egen lagade blandning, ny kunskap och inspiration.

Deltagaravgift: 20 €.

Begransat antal platser. Anmal dig senast 6.3 till Ann-Katrin.
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Samtalstraff for dig med Fibromyalgi
Mandag 16.3 kl.18 pa HandiCampen. Anmal dig garna.
Vi delar erfarenheter, ger varandra rdd och tips. Valkommen med!

Kostforelasning: Hur paverkar dina val i butiken din hilsa, planbok och vardag?
Vialkommen pa en inspirerande forelasning med kostradgivare Jeanette Gunnars

tisdag 17.3 kl.18.00 pa HandiCampen.

Vi far knep kring hur sma justeringar kan gora stor skillnad samt:

* Tips pa smart och hdlsosam matshopping.

» Mojlighet att reflektera 6ver dina egna vanor och hitta nasta steg.

 Tankar kring enkla vardagsvanor som sparar bade energi och resurser.

Jeanette har en kronisk sjukdom sedan 10 ar tillbaka och kommer ocksa dela lite av sin historia fran
diagnos till dar hon ar idag. Anmal dig senast 13.3.

I samarbete med Neurologiska féreningen.

Bingokvall
Pa HandiCampen torsdag 19.3 kl.18. Pris: 8 €/person for bingo med kaffe. Ingen anmalan.
Foreningssamarbete med Vart Hjarta. Vi tar tacksamt emot bingovinster @).

Vara barnfamiljer, se hit!

Kom och skapa tillsammans! Kreativ eftermiddag tillsammans med Malin pa EHNS!
Ni far mojlighet att prova pa att mala, jobba med krappapper, makramé mm.

Ingen avgift, allt material och fika ingar.

Vi traffas lordag 21.3 kl. 14- ca 16, Torggatan 14. Anmalan gors till Ann-Katrin.

Barn och ungdomar med reuma - simma gratis!
Barn och ungdomar med reuma simmar gratis 1 tillfdlle/manad tillsammans med en vuxen
pa Alands Idrottscenter i Godby. Kontakta Ann-Katrin for mer info.
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MR TSR LR BEATLES - All You Need Is Love
® HoResENTeRAR: gl Lordag 28 mars k1.14.00 pa Alandica.
< DEATLES -
. o o Du som bokat biljett!
* M,’QOM’ Mw(]/ (4 LovE: . Nu ar det dags att l6sa ut biljetten hos Ann-Katrin pa

kansliet. Medlemspris: 35 €.
Kontanta medel eller inbetalning till konto.
Valkommen in!

*

Ar tillgéingligheten en utmaning for dig for att delta i vara aktiviteter?
Hor av dig till Ann-Katrin, vi hjalper dig sa garna.

Guidad tur pa Caroline af Ugglas utstidllning

Alands Konstmuseum onsdag 22.4 kl.13. Efterat bjuder foreningen pa kaffe med dopp.
Den svenska konstndren och artisten, kdnd fran Pa sparet och Korslaget, malar med sitt
egna uttryck och fargsprak, som hon sjalv kallar antidepressism. Vialkommen med!



Mariehamns Kvarteiten
90 AR

WILKET LIV !¢

(P2, Pa begdran har vi ett antal biljetter till
,’;-V *_33,' Jubileumskonsert med
’ : Mariehamns Kvartetten "Vilket liv!”
_ ,‘7 : Lordag 18.4 kl.16 pa Alandica

MK firar 90 ar tillsammans med Mark Levengood

Alandica den 18 april 2026 kl. 16.00.

Mariehamns Kvartetten firar 90 sdngarar med en tvadelad konsert, som innehaller bade klassiska
manskorssanger och nyskrivna arrangemang av Fredrik Erlandsson.

Pa scenen stdller sig de nu aktiva sdngarna, Satellitkéren, Jubileumskoren inkl. tidigare sdngare under
tidigare dirigenter. Ocksa det nyaste stjarnskottet pa Alands kérhimmel, MK Boys, koren for killar
medverkar.

Konsertens konferencier ar Mark Levengood.

Boka din biljett med Ann-Katrin till medlemspris 35 €. Begransat antal platser.

Varutstillning pa HandiCampen med vernissage tisdag 17.3 kl.13
Foreningens malargrupper under ledning av Catja Barck haller varutstallning med temat
undervattensvérldar & véxter. Vilkommen!

Varmote torsdag 23.4 kl.18 pa HandiCampen, Skarpansvigen 30

-Stadgeenliga forhandlingar

-Vi bjuder pa matig sallad samt kaffe

-Foretaget RAR kommer och férevisar/sdljer hjalpmedel i vardagen

-Lotteri

Varmt valkommen 6nskar styrelsen!

Med tanke pa trakteringen sa onskar vi fa din anmalan senast den 17.4 till Ann-Katrin.

SPINA-BAC ryggstod finns for utlining

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!

Vi uppdaterar medlemsinformation i lokaltidningarnas foreningskalendrar och pa facebook,
sa hall utkik!

Varma Ma Bra hélsningar!

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