i § Medlemsbrev september 2022
Kl':u MA Bésta medlem!

Hosten ar har och det dr skont att komma igdng med traning och rutiner igen.
OBS! Foreningens telefonnummer fran och med 1.10 ar 0457 3135 009. Vart fasta abonnemang avslutas.

NYHET!

Kurs i kallbad och andning, Kickstart for att bli vinterbadare

Ett utmarkt satt att borja kallbada ar att borja i grupp!

Skapa dig en ny vana och upplev hur du medvetet kan gora skillnad i din kropp och i ditt sinne.
Vi tranar fokus, andning och utévar kallbad. Vi lyssnar pa kroppen och reflekterar tillsammans 6ver
var individuella och gemensamma process.

De langsiktiga halsofordelarna av djupandning och kallbad ar bland annat:

-Minskad stress och oro

-Okad skarpa och fokus

-Starkt immunforsvar

Det blir 4 kurstillfallen pa Lilla holmen, onsdagar kl.16.

Informationstillfialle onsdag 14.9 k1.18.30 pa HandiCampen.

Anmal dig till informationstillfillet den 14.9 och/eller kurs senast den 14.9.

Reumabarnsfamiljer, se hit!

Sondagen den 25.9 kl.12-16 ca bjuder Reumaféreningen alla reumabarnsfamiljer pa en dagskryssning
med galeasen Albanus!

Packa picknickkorgen, ta lampliga kldder och hang med ut pa sjon.

Anmal senast 20.9, begransat antal platser. Ett foreningssamarbete inom HandiCampen.

Allsangscafé

Torsdag 13.10 k1.14.30 sjunger vi allsang med trubadur Per Nyberg i R6da Kors gardens matsal.
Vi bjuder pa kaffe med dopp, kom ihdg att meddela om du har ndgon allergi.

Anmal dig senast mandag 10 oktober. Begrdnsat antal platser.

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

Bingo
Pa HandiCampen onsdagarna 28.9 och 9.11 kl.18.00 i samarbete med Vart Hjarta.
Pris: 6 €/person for bingo och kaffe. OBS! Vi tar tacksamt emot bingovinster @). Ingen anmalan.

Bokcirkel

Pa HandiCampen mandagarna 3.10, 7.11 och 5.12 kl.13.00.

Var bokcirkel triffas en gang i manaden och diskuterar en bok som vi viljer gemensamt.
Vi dricker kaffe och har trevligt. Vilkommen med!

Medlemslunch
Pa Arkipelag tisdagarna 4.10, 1.11 k1.12.00
Lunchen betalas pa plats. Ingen anmalan behdovs, bara att dyka upp!



OBS! Det finns stroplatser kvar i yogagruppen i Godby samt i ndgra av vara gymnastik grupper.
Hor av dig om du ar intresserad!

Inspirationsforelasning for vardagskocken med Harriet Strandvik

Tisdag 4.10 k1.18.00 pa Alands Hotell- och Restaurangskola

"Vad kan jag gora for att komma ur de gamla hjulsparen med vardagsmaten?”

Vi erbjuder en forelasning som vacker lust och idéer for att ta itu med en sund vardagsmat som ar bra
for halsan, miljon och planboken. Presentation av recept som delas ut under kvallen.

Harriet ar ped. magister och larare i huslig ekonomi.

Anmal dig senast torsdag 29.9 till Ann-Katrin pa kansliet.

Foreningssamarbete inom HandiCampen. Foreldsningen ar kostnadsfri.

Musikalen Alandskungen pa Alandica séndag 25.9 k1.19
Du som har bokat biljett kan nu I6sa ut den pa vart kansli mot 25 € i kontanta medel.

Musikteatern Julsaga pa Alandica sondag 27.11 kl.14
Vi erbjuder subventionerade biljetter till vara medlemmar, hor av dig om du &r intresserad. Forst till kvarn!

IT-stéod pa HandiCampen onsdag 21.9 kl.10-13.30

Drop in for dig som behdver handledning i IT /teknik-varlden

Du har mojlighet att fa gratis hjalp med till exempel telefon, barbar dator eller "paddan”.
Tank pa att ta med dig alla 16senord!

Arets Bemoétande pris-nominera din kandidat!

Du kan nominera en person, en organisation eller ett foretag pa Aland som ir ett gott foredome nar
det giller bemo6tande, likabehandling och tillganglighet.

Mer information fés fran Alands handikappférbund. Sista nomineringsdag mandag 7.11.2022.

Evenemanget "Inkludera mera inom idrott och motion” 12-13.9
2 dagars evenemang som arrangeras av Finlands Svenska Idrott, Alands Idrott och DUV pa Aland.
For information och anmalan: https://idrott.fi/inkludera-mera-inom-idrott-och-fritid.

P3 grund av 6kade portokostnader vill vi girna skicka ditt medlemsbrev per e-post@).

Varma Ma Bra halsningar!

Styrelsen genom Ann-Katrin, tel 0457 3135 009, e-post: info@reuma.ax



https://idrott.fi/inkludera-mera-inom-idrott-och-fritid

