Alands Reumaforening September 2026
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Foreldsning: Mindfulness som hjilp vid lingvarig

smirta pa HandiCampen mandag 5.10 kl.18.

Staffan Portin, ar instruktdr i mindfulnessbaserad stressreduktion,
mindfulnessbaserad kognitiv terapi och medicinsk gigong samt
oronakupunktér och erfarenhetsexpert.

Han har skrivit boken "Du &r inte din smérta — ett béattre liv med
mindfulness”.

Boken visar hur du kan paverka din smartupplevelse genom ett
medvetet och konstruktivt forhallningssatt till dina tankar, kanslor

och smartfornimmelser.

Anmal dig till Ann-Katrin senast 1.10. Begransat antal platser.
Forelasningen ar digital och kostnadsfri.

Sittyoga

Tisdagarna 29.9 och 27.10 kl.18-18.45 pa HandiCampen med Saga Fylkeson.

Med enkla 6vningar och medveten andning hittar du balans, lugn och valbefinnande- mitt i vardagen.
Passar alla!

Kostnad: 5 €/tillfalle. Anmal dig till Ann-Katrin. Samarbete med Vart Hjarta.

Samtalstraff for dig med Psoriasis artrit

Vi traéffas pa HandiCampen tisdag 29.9 och mandag 9.11 kl.19 med Saga Fylkeson.

Har kan vi tillsammans med andra i liknande situation diskutera, fraga, tipsa och kdnna gemenskap.
Anmal garna ditt deltagande till Ann-Katrin sa vi vet om det blir traff.

EDS traff tisdag 29.9 kl.14 pa HandiCampen.

Bokcirkel

P& HandiCampen mandagarna 5.10, 2.11 och 7.12 kl.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.

Tisdagarna 6.10, 3.11 och 1.12.

Var och en betalar for sig pa plats. Kom med och traffas dver en lunch!
Ingen anmalan behdvs, bara att dyka upp.

Egenvird av lymfsystemet med praktiska 6vningar
P& HandiCampen onsdag 7.10 k.19 med lymfterapeut Anne Hage. Anmalan senast 5.10.



Ma bra dag pa Havsvidden lordag 10.10 kl.11-16
Med fokus pa avkoppling, gemenskap och trivsel.

KI.10 Start fran bussplan i Mariehamn. Du kan stiga pa
langs vagen.

KI.11 Forelasningen "Satsa pa ditt vdlmaende - sma
forandringar med stora effekter pa sikt” med Emma
Lundberg, valméendecoach som driver féretaget Balans-
Halsa for dig.

KI.12.15 Lunch bestaende av dagens fisk.

KI.13.15-15.15 Massa med foretaget RAR som férevisar mindre hjalpmedel i vardagen, Nordeka som
férevisar "barfotaskor”, Liv och Lust och Godby apotek.

Kl. 14.30 Kaffe och kaka

Kl. 15.15-16 Emma Lundberg beréattar lite om lymfan och varfér den ar viktig for vart valmaende.

| samband med det far vi aven testa pa en dvning for att fa igang lymfflédet. Darefter blir det mjuk,
lugn stolsyoga.

Kl. 16.15 avgar bussen for hemfard.

De korta "prova pa” behandlingarna har blivit fullbokade (vi tar vantelista) med

Eivor Englund-Karlsson som driver foretaget Halsobanken,

Saga Fylkeson, féretaget Innerligt och Sofia Nordberg som driver nya féretaget Skincare.
Priset pa "prova pa” behandlingarna ar 10 €/behandling.

Fatal platser kvar. Din anmalan vill vi ha senast den 1.10. Pris: 35 €/medlem. Varmt valkommen med!

Bingo
Pa HandiCampen torsdagarna 22.10 och 19.11 kl.18.00 i samarbete med Vart Hjarta.
Pris: 8 €/person for bingo och kaffe. OBS! Vi tar tacksamt emot bingovinster & . Ingen anmalan.

Allsiangscafé

Torsdag 12.11 kl.14.30 sjunger vi allsang 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 9.11 till Ann-Katrin.

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

Ledda promenader och liatt trianing med Gujan och Mia

Promenad och lite tréning tillsammans med Gujan och Mia mandagar kl.12

Sista tillfallet mandag 28.9. Samling vid Lilla holmens grindar.

Ta garna med premenadstavar om du har. Ingen anmalan behévs, 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 med Fibromyalgi

Vi traffas pa HandiCampen tisdag 27.10 kl.19.00 med Saga Fylkeson.

Valkommen med for att dela tankar och fragor med andra i liknande situation.
Anmal garna ditt deltagande till Ann-Katrin, tel 0457 3135 009 eller info@reuma.ax

Subventionerade behandlingar inom Ayurveda och lymfhilsa
Vara medlemmar far 10 % rabatt pa alla behandlingar hos lymfterapeut Anne Hage.
Ga garna in pa hennes facebook sida-Shanti Maya/Mayas eller pa www.shala.ax for mer information.


mailto:info@reuma.ax
http://www.shala.ax/

Lediga platser i hostens grupper:

-Avkopplande malning mandagar kl.15.30 och tisdagar kl.13 pa HandiCampen.
Start 28.9 och 29.9.

-Anpassad traning torsdagar kl.18 i traningssalen pa Rehab.

Mer info och anmalan, hor av dig till Ann-Katrin.

Kurs i fermentering av gronsaker

med Asa Darby

I6rdag 7.11 kl.10-13 i Medis kok.

Kom och lar dig om fermentering av gronsaker,

en mycket bra konserveringsmetod som férhdjer
naringsvardet.

Du kommer med férklade, inneskor och ett nyfiket sinne.
Valkommen!

Deltagaravgift: 20 €/person + kostnader for ravaror och
burkar. Anmal dig senast fredag 30.10.

Showen ”Hur Hirligt Sangen Klingar!” Av och med Krista Siegfrids & Mark Levengood
Pa Alandica onsdag 11.11 kI.19
En kavalkad av allt det finlandssvenska vi alskar (och inte kan forklara for vara internationella vanner). Det

blir luciakronor, kraftkalas, dialekter, sanger, skratt och kanske en liten tar i 6gat.
Skratt garanterat!
Medlemspris: 35 €. Boka din biljett senast 9.10.

Missa inte detta!

Skriv in i kalendern redan nu:

Foreningen haller héstmdte mandag 16.11 kl.18 pa HandiCampen.
Julfest fredag 27.11 kl.18 pa Soltuna, Geta. Buss ingar.

Forelasning om funktionsrittskonventionen och vad den innebir i praktiken
med funktionsrattsombud Mona Clemes mandag 5.10 kl.10 pa HandiCampen. Anmalan till
reception@handicampen.ax eller tel. 018-22360. Arrangér: Funktionsratt Aland.

Efterlysning: Lever du ocksd med Jittecellsarterit?
Vi har en medlem som garna skulle vilja fa kontakt med fler som lever med Jattecellsarterit.
Gor du det sa far du garna hoéra av dig till Ann-Katrin pa kansliet som férmedlar kontakt.

Arets Bemotande pris-nominera din kandidat!

Du kan nominera en person, en organisation eller ett foretag pa Aland som &r ett gott féredéme

nar det galler bemdtande, likabehandling och tillganglighet. Skriv en kort motivering, ditt namn och dina
kontaktuppgifter och skicka till reception@handicampen.ax eller besék HandiCampen och lamna
nomineringen. Sista nomineringsdag ar 6.11. Priset delas ut pa Funktionsrattsdagen 24.11.

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