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gl Bista medlem!
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Hoppas du har en bra sommar!
Nu valkomnar vi s smaningom bdrjan pa hostterminen med allt den har att erbjuda.

KEL‘MA' Hoppas du hittar nagot av intresse!

Anmiilan till nedanstiende triningsgrupper éppnar tisdag 12 augusti kl. 9.00 och

onsdag 13 augusti kl. 9.00!
For att forkorta telefonkderna vid anmalan, sa delar vi upp anmalningsdagarna:

Tisdag 12 augusti kl.9-15 6ppnar anmalan for vattengymnastikgrupperna
Onsdag 13 augusti kl.9-15 6ppnar anmalan for dvriga grupper: traning, malning och paraffinbad.

Du anmaler dig helst per telefon 0457 3135 009. Mail till info@reuma.ax tas emot i den tur
de inkommit efter k1.9.00.

Traningsgrupperna startar vecka 36, from mandag 1 september.

Anpassad gymnastik for dig med onda leder
(Traning av muskelstyrka och stabilitet i hela kroppen)
i AHS traningssal. Start den 4.9

Torsdagar kI.18

Ledare: fysioterapeut Tua Liewendahl

Deltagaravgift: 85 €/termin

Artrosgymnastik med inriktning pa styrketrining och balans
i Folkhalsans allaktivitetshus. Start den 2.9

Tisdagar kl. 11

Ledare: fysioterapeut Mats Danielsson

Deltagaravgift: 85 €/termin

Avkopplande mélning

Vi provar pa olika tekniker pa HandiCampen. Start den 29.9 och 30.9

Grupp for nyboérjare mandagar kl.15.30-17.15

Grupp for langre hunna: tisdagar kl. kl.13-14.45, ledaren ar pa plats varannan gang.
Ledare: Bildkonstnar Carolina Sundelin

Deltagaravgift: mandagar: 60 €/termin, tisdagar: 35 €/termin

Grupptrining med fokus pa styrka, rorlighet och balans
P& Medimar. Start den 1.9

Mandagar kl.16-17

Ledare: fysioterapeut Anja Backblom

Deltagaravgift: 85 €/termin

Paraffinbad med handgymnastik

Pa HandiCampen. Start den 21.10

Tisdagar kl.15.15-16.15

Ledare: Britt-Marie Bock-Jakobsson, Inger Mérn och Monica Hagerstrand-Selander.
Terminsavgift: 60 €/termin
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Vattengymnastik
9 grupper, se skilt papper!

Da det varit stort tryck pa grupperna pa ldrottscenter i Godby,
sa ar vi glada att kunna erbjuda en tredje grupp pa mandagar kl.15 med
Mats Danielsson. Gruppen kan starta om det finns tillrackligt stort intresse.

Vilkommen med pa sommarutfird till Foglo lordag den 23 augusti!

-Buss fran bussplan i Mariehamn avgar kl.10.00 till farjan
som avgar mot Fogl6 kl.10.45

-Kl. 11.15 Ankomst till Degerby dar vi har guidning fram till
lunchen.

-KI. 12.00 Lunch pa Seagram, man meddelar vid anmalan
om man vill ata kétt eller fisk.

Efter lunch aker vi till Fogl6 kyrka dar vi har guidad tur.

Darefter aker vi "pa begaran” vidare till Nedergards gardsmuseum i
Brandé by pa Féglo,

"Nordlunds” i folkmun dar Yngve och Barbro Gustafsson guidar oss.
Yngve har tidigare i ar givit ut boken "Brando enstaka 1:1”. Se bild.
Pa garden dricker vi ocksa kaffe med bulle. Om man vill kbpa boken
eller nagot annat vid gardsmuséet sa tar de endast emot kontanter.

Vi hoppas ha lite tid dver for att flanera i loppis, bokloppis osv vid
hamnen innan farjan aker tillbaka kl.16.15.
Vi beraknas vara tillbaka i Mariehamn strax efter kl.17.

Priset for utfarden ar 25 €/person. Allt ingar.
Din anmalan vill vi ha senast den 18.8. Varmt valkommen med!
Endast nagra platser kvar.

Foreldasning: Mindfulness- ett forhallningssitt till livet

Torsdag 18.9 kl.18.30 pa HandiCampen med Mindfulnessinstruktér Rita Nordberg.
Mindfulness kan vara ett viktigt verktyg vid smarta.

Lar dig hur mindfulness kan:

-Minska upplevelsen av smarta

-Bryta negativa tankespiraler

-Oka din livskvalitet-trots langvarig eller tillfallig smarta

Vi kommer att erbjuda en kurs om tre tillfallen under hdsten: torsdagarna 9.10, 23.10 och 9.11.
Vid detta tillfalle far du mer info om kursen och kan anmala dig pa plats.

Du behdver inte ha tidigare erfarenhet av mindfulness-bara en nyfikenhet pa hur du kan leva mer
narvarande aven nar livet gor ont.

Anmal dig till Ann-Katrin senast den 16.9.



Forelasning: Hur Klassificerar vi smarta?

Att leva med langvarig smarta ar mer an bara en fysisk upplevelse — det
paverkar hela livet. 4
Valkommen till en larorik forelasning med en av Finlands mest erfarna
smartlakare och en av grundarna till Orton i Helsingfors,

Jukka-Pekka Kouri mandag 20.10 kI.18.30 pa HandiCampen.

Han delar med sig av sin breda kunskap om hur vi férstar, bedémer och
klassificerar smarta — en viktig del i att kunna hantera den.

Jukka-Pekkas speciella expertis &r smartlindring, besvar i rérelseorganen ’
och rehabilitering. | samarbete med Alands Neurologiska férening.
Anmal dig senast 14.10.

Konstvisning pa Andersudde 3.9 kl.14

Da intresset var sa stort for att besdka Andersudde och Anders Wikl6fs privata konstsamling
sa kan vi erbjuda annu ett besok. Ni som inte fick plats férra gangen har fértur denna gang.
Tyvarr ar omradet inte anpassat for rullstolar.

Avfard med buss fran bussplan kl.13.30 och tillbaka kl.16. Ej privata bilar.

Fullbokat, nu vantelista. Kom ihag att avboka direkt om du far forhinder!

Allsangscafé

Torsdag 13.11 kl.14.30 sjunger vi allsdng med Per Nyberg i Roda Kors gardens matsal.
Du deltar gratis och kaffe med dopp ingar, kom ihag att meddela om du har nagon allergi.
Anmal dig senast mandag 10.11 till Ann-Katrin.

Kom med och sjung tillsammans med andra féreningar inom HandiCampen. Valkommen!

Bingo
P& HandiCampen torsdagarna 2.10 och 27.11 kl.18.00 i samarbete med Vart Hjarta.
Pris: 8 €/person for bingo och kaffe. OBS! Vi tar tacksamt emot bingovinster@). Ingen anmalan.
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Bokcirkel

Pa HandiCampen mandagarna 1.9, 6.10, 3.11 och 1.12 kI.13.

For dig som tycker om att Idsa och garna traffar andra som tycker detsamma.
Vi dricker kaffe och har trevligt. Ingen avgift. Valkommen med!

Medlemslunch

Pa Arkipelag forsta tisdagen i manaden kl.12.00. Start 2.9.

Aven tisdagarna 7.10, 4.11 och 2.12.

Lunchen betalas pa plats. Ingen anmalan behdvs, bara att dyka upp!

Promenera i grupp

Promenad och lite traning tillsammans med Gujan och Mia alla mandagar i september kl.12.

(1, 8, 15, 22 och 29). Samling vid Lilla holmens grindar.

Ta garna med premenadstavar om du har. Klader efter vader. Ingen anmalan behdvs, bara att hanga pa!

Barn och ungdomar med reuma-simma gratis!
Barn och ungdomar med reuma simmar gratis 1 tillfalle/manad tillsammans med ledsagare pa Alands
Idrottscenter i Godby. Kontakta Ann-Katrin for mer info.



Samtalstraff for dig som lever med lidngvarig smiirta och/eller fibromyalgi
Vi traffas pa HandiCampen mandag 27.10 kl.18.00.

Valkommen med for att dela tankar och fragor med andra i liknande situation.

Anmal dig senast fredag 24.10 till Ann-Katrin, tel 0457 3135 009 eller info@reuma.ax

Om du har intresse av en annan samtalsgrupp, hor av dig!
Vi kan ordna tillfallen att traffas och prata oberoende diagnos.

Foreldsning: Maten och rorelsen som skiinker hilsa och gladje

Den 10.9 kI.18 p& Alandica héller Funktionsratt Aland férelasningen "Maten och rérelsen som skanker
halsa och gladje” med Maj-Lis Hellénius som ar lakare och professor pa Karolinska Institutet i Stockholm.
Maj-Lis pratar om senaste nytt kring maten, halsan och hur vi kan bryta stillasittandet. Varje tugga och varje
rorelse raknas. Det ar aldrig for sent att andra en vana!

Anmalan till reception@handicampen.ax eller tel 22 360 senast 5.9. Begransat antal platser.

Kamratstodsutbildning

En utbildning i kamratstéd/stédperson ordnas av Funktionsratt Aland den 23.9 kI.16-20 pa HandiCampen.
Syftet med utbildningen ar att du ska fa 6kad kunskap och forstaelse for reaktioner som kan uppsta vid
besked om en sjukdom eller en diagnos och verktyg i motet med drabbade.

Meddela intresse till info@handicampenl.ax eller pa tel.22 360.

Vill du fa ditt medlemsbrev via e-post?
Hor av dig till Ann-Katrin pa kansliet.

Vi vill garna ta del av dina énskemal och idéer om vad vi kan gora for dig!

Skodna sensommarhalsningar,
Ann-Katrin
Tel 0457 3135 009, e-post: info@reuma.ax
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