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Verksamhetsplan 2023

FORENING



FORENINGENS VERKSAMHETSIDE

» Reumaféreningen pa Aland vill arbeta for att frimja folkhilsan och for att lindra och
minska de reumatiska sjukdomarna och 6vriga sjukdomar i stéd- och rérelseorganen.
Vivill virna om hilsan, férebygga sjukdomar och paverka rehabilitering, vard och
behandling. Hela Alands befolkning innesluts i detta arbete.

De reumatiska sjukdomarna innefattar ett 80-tal olika diagnoser.

Foreningens stravan dr att fortsitta utveckla foreningen och trygga dess framtid, samt
tylla féreningsverksamheten med ett innehallsrikt och givande utbud f6r vara medlemmar

och deras anhoériga. Vi fortsitter att utdka var verksamhet tack vare stor efterfragan.

Vivill erbjuda vara medlemmar gemenskap, stod, kunskap och anpassade triningsformer.
Vi arbetar med tita medlemskontakter, personligt bemétande och omtanke.

FORENINGENS MAL och SYFTE

e Attarbeta for okad tillginglighet i samhallet f6r personer med reumatiska sjukdomar.
e Att samla och aktivera personer med reumatisk sjukdom.

e Att ge reumatikerna goda vardalternativ, stéd och professionellt bemétande, goda
levnadsforhallanden och livskvalitet.

e Att tillhandahalla anpassade triningsaktiviteter, trining dr mycket viktig for savil den
fysiska och psykiska halsan som f6r den sociala.

e Attarbeta for ett utdkat samarbete med Alands hilso- och sjukvard och med privata
aktoérer inom vardsektorn.

e Att sprida kunskap om de manga olika formerna av reumatiska sjukdomar och kinnedom
om aktuella forskningsron.

e Attinformera om, att reumatisk sjukdom kan drabba alla dldrar och ir en livsling
sjukdom som kan medféra grava funktionsnedsittningar.

e Att pavisa att reumatiska sjukdomar dr behandlingsbara men resultatet dr i hog grad
beroende av hur tidigt sjukdomen blir diagnostiserad, d.v.s. hur snabbt man kan komma
till en reumatolog.

® Att skapa kontaktnat till andra reumatiker i vart land och i 6vriga Norden.

® Att fortsitta avtalssamarbete med Reumatikerférbundet i Sverige och Stockholms distrikt.

e Att féreningen skall vara aktiv gillande sociala medier, sisom t.ex. Facebook.



VERKSAMHET

1. PERSONAL - verksamhetsledare

Verksamhetsledarens huvudsakliga arbetsuppgifter enligt den befattningsbeskrivning som
uppgjorts.

- Att tillsammans med styrelsen ansvara for uppgifter i anslutning till féreningens mal
och syften enligt denna verksamhetsplan

- Att planera medlemsaktiviteter, finnas som stodperson, sprida kunskap och
information samt ordna anpassade triningsformer f6r medlemmarna.

- Att handha féreningens administrativa uppgifter. Verksamhetsledaren fungerar dven
som foreningens sekreterare.

Gemenskap, stod och social samvaro ir en viktig del f6r vara medlemmar och deras
anhoriga.

Viktigt att bibehalla den laga troskeln f6r bes6k pa kansliet.

Coronapandemins konsekvenser for det psykiska maendet har synts tydligt, vi har ett
stort antal deltagande medlemmar 1 aktiviteter och triffar som vi arrangerar.

Foreningen fyller en viktig roll genom att aktivt erbjuda medlemstriffar i olika former och
ett flertal triningsgrupper dér dven den sociala samvaron dr viktig f6r manga.

Foreningen samarbetar 1 hog grad med andra foéreningar vid arrangemang av aktiviteter,
foreldsningar och triffar.

Fortbildningsméjligheter och féretagshilsovard tillhandahalls av foreningen.
Verksamhetsledaren kan delta i Handikappférbundets arbetsplatsméten, rekreationsdag
och olika fortbildningstillfallen i férbundets regi, samt 6vrig relevant fortbildning.

2. SAMLA REUMATIKERNA

Att minniskor med reumatiska sjukdomar och andra sjukdomar i stéd- och
rorelseorgan skall se foreningen som ett forum for gemenskap, stéd, information,
sociala kontakter och méjlighet att kunna paverka sin egen livssituation.

Den sociala kontakten ar oerhort viktig.

Genom att ordna:

* Medlemsméten, under var och host med foredrag, diskussioner, information,
demonstration av hjilp- och terapimaterial samt olika former av kulturella aktiviteter.

= Bingokvillar, allsangscafé, lotteri och forsiljning av akvarellmalarnas vigg-
kalender planeras fortsitta som tidigare dr. Samarbete med andra féreningar kring flera
aktiviteter.

= Bokcirkeltriffar, en gang i manaden for lisintresserade

= Forelisningar och informationstillfillen



Under 2023 planerar vi bland annat en férelasning om anti inflammatorisk kost.
Medlemsluncher, en ging per manad - f6r gemenskap och social samvaro

Resor, utfirder, spa-resor bide pa Aland och utanfér landskapets grinser. I oktober
2022 arrangerar féreningen fOrsta gangen en “klimatvardsresa” till Almunecar pa
spanska Solkusten i samarbete med researrang6ér Géran Sundqvist.

Unga reumatiker med familjer. Enligt riksorganisationen Unga Reumatiker i Sverige
omfattas den hir gruppen av aldrarna 7-32 dr. Det finns ett stort behov bland unga
reumatiker och deras familjer att fd bygga nitverk och utbyta erfarenheter. Féreningen
har startat upp traffar fér unga reumatiker samt familjeaktiviteter och vill fortsatta
utveckla detta arbete da vi ser ett stort behov bland bade ungdomarna och férildrarna.
Vi samarbetar med barnreumatolog och annan sjukvardspersonal.

Vi bjuder barn och unga med reuma + en ledsagare pa simning i Alands Idrottscenter,
Godby 1 ggr/manad frain och med hosten 2020.

For att dven gravt funktionshindrade medlemmar skall kunna delta 1 dessa aktiviteter,
skall personliga hjilpare kunna anlitas vid behov och bekostas av féreningen, om dessa
av nagon anledning inte bekostas av kommunen. Alla skall ha samma maoijlighet att vara
delaktiga i aktiviteterna.

. SPRIDA INFORMATION

Att sprida kunskap om olika reumatiska sjukdomar hos medlemmarna, bland
allminheten och hos beslutsfattarna, f6r att pa detta sitt 6ka férstaelsen f6r de
reumasjukas behov.

Genom:

Prenumeration av tidskrifter

fran Sveriges Reumatikerférbund utges tidningen Reumatikervirlden

och tidningen Reuma utges fran Finlands Reumaf6érbund.

Foreningens medlemmar kan enligt 6nskemal (och en arskostnad) fa den svenska
tidningen hemskickad, 6 nr/ar via vir férening. Detsamma giller den finska tidningen.
Alands handikappférbunds informationstidning Handikapp-bulletinen skickas tva ganger
om dret till alla hushall pa Aland dir féreningen ges utrtymme f6r medlemsinformation
och reportage.

Temakvillar och foéreldsningar, for att 6ka och férdjupa kunskapen om de olika
reumatiska sjukdomarna bland biade medlemmar och hos allminheten.

Uppmirksamma den Internationella Reumatikerdagen arligen den 12 oktober.

Att 1 samarbete med massmedia belysa de reumasjukas situation och paverka
beslutsfattarna.

Deltagande i konferenser i hemlandet och i 6vriga Norden.

Utbyte av erfarenheter genom kontakt med andra svensksprakiga och Nordiska
reumaf6reningar. Vi triffar var vinférening Sollentuna-Upplands Visby-Sigtuna
reumatikerférening varje ar.



Samarbete och paverkansarbete med andra patientforeningar och
handikapporganisationer i en gemensam strivan till ett funktionellt samhille for alla,
genom Alands handikappférbund r.f. samt andra aktorer pi omradet.

Under 2023 kommer féreningen tillsammans med Alands Handikappférbund och évriga
foreningar pa HandiCampen att uppmairksamma valaret genom att satsa extra mycket pa
péaverkansarbete. Vi kommer bland annat att ordna diskussionstillfllen, beséka lagtinget,
arrangera debatt med inbjudna politiker samt trycka pa genom vara gemensamma
Yttrande- och Tillgianglighetsgrupper.

Diagnosgruppsverksamhet enligt 6nskemal och behov bland de olika grupperna.
Gruppen med artroser dr den storsta och dir har vi gemensamma gymnastikgrupper.
EDS stédgruppen utbyter erfarenheter via en egen facebook-grupp, men triffas ocksa
tysiskt. Fibromyalgigrupp pa facebook ar startad. En psoriasisartrit grupp har startat samt
en ryggradsreumagrupp ar under planering. Att motas och samtala ar sa viktigt. Smirtan
kinns mer hanterbar da man far utbyta erfarenheter och stdda varandra.

Vi hoppas kunna fortsitta med smartgrupp for personer som lever med lingvarig smarta
som startades ifjol i samarbete med neurologiska féreningen.

. ANPASSAD MOTIONSVERKSAMHET

For reumatiker dr traning mycket viktig for att bibehalla och 6ka rérligheten i
leder och muskler samt lindra och distrahera smirtupplevelsen.

Vir motionsverksamhet blir alltmer viktig d4 rehabiliteringen dras in mer och mer
pa AHS. Over 200 medlemmar trinar med oss varje vecka.

Genom att ordna:

Varmvattengymnastik. Foreningen hyr AHS terapibassing fér sex grupper per vecka,
vilka leds av konditionsskotare och fysioterapeuter som féreningen avlonar.

Tva grupper per vecka i Alands Idrottscenter, grupperna leds ocksa dir av fysioterapeut.
Totalt 8 fulla vattengymnastikgrupper, stor efterfragan. Totalt deltar ca 120 medlemmar 1
denna populira traningsform varje vecka.

Anpassad gymnastik f6r dig med ont i lederna, trining av muskelstyrka och stabilitet i
hela kroppen. En grupp under ledning av fysioterapeut i Gullasens triningssal.

Artrosgymnastik med inriktning pa styrka och balans, tva grupper i Folkhilsans hus,
med fysioterapeut som ledare.

Gymtrining for dig med artros pa Medimar, en grupp med fysioterapeut som
instruktor.

Mjukgérande Yoga med yogainstruktor i Godby i samarbete med Vart Hjirta. Yoga ger
6kad rorlighet, flexibilitet och styrka samt hjalper kroppen att dterstilla obalanser och
16sgbra spianningar.

Qigong kan enligt vetenskapliga undersokningar hjilpa reumatiker. Mjukar upp stela
leder och lindrar smirta. En grupp som trinar en gang per vecka pa HandiCampen utan
ledare.



*  Ovrig kursverksamhet:

Paraffinbad med efterféljande handgymnastik

Over hilften av vart stigande medlemsantal har artros.

Personer med artros eller reumatiska besvir i hinder dr ofta under den kalla arstiden
hjalpta av virmebehandlingar i form av tex paraffinbad da deras fingrar ofta ér styva och
stela samt virker. Efter patryckningar frin bade AHS och medlemmar sa startade
foreningen forra vintern paraffinbad med efterfoljande handgymnastik for vara
medlemmar. Behovet stort di AHS har slutat med paraffinbad i grupp. Tva fulla grupper
med en ergoterapeut som ledare.

Artrosskola, NYHET 2023!

Storsta delen av vara medlemmar har artros, darfor viktigt att vi har nagot att erbjuda
dem. Artros behandlas bist med information om sjukdomen samt fysisk aktivitet och
trining. Forskningen visar att smartan minskar, aktivitetsférmaga och livskvalitet 6kar
genom fysioterapeutiskt handledd information och trining.

Artrosskolan planeras en heldag pa forslagsvis Lembote Ligergird en 16rdag for att
arbetsfora medlemmar ska ha maoijlighet att delta. Information bla om rérelse, motion och
kost med bla likare och fysioterapeut som medverkar.

Smirtgrupp for personer som lever med langvarig smirta i samarbete med neurologiska
foreningen.

Avkopplande akvarellmélning ir ett utmirkt exempel pa kurser som kan distrahera
smartupplevelsen en stund och fa deltagarna att ma bra.

5. ADMINISTRATION

Medlemsbrev skickas ut till samtliga medlemmar ca 6 st per ar, som information om alla
aktiviteter som foreningen ordnar. Portokostnaderna ér ritt hoga, och vi arbetar med att
kunna utoka informationsmaojligheterna via epost, hemsida och sociala medier.

Kinns viktigt att hdlla kontinuerlig kontakt med vira medlemmar.

Styrelsen sammantrider ménatligen under vir-och hosttermin, vid behov halls extra
styrelsemoten. Styrelsemedlemmarna erhaller inte métesarvode.

Féreningen ir representerad i Alands handikappforbunds styrelse.

Hyra betalas till handikappférbundet £6r det rum man disponerar i HandiCampen.

IDEELLT ARBETE

Nir det giller det frivilliga arbetet i f6reningen begrinsas ofta méjligheterna av de
reumatiska sjukdomarnas art. Det kan vara mycket svart att lova hjilpa till med nagonting
eftersom man aldrig pa férhand kan veta hur aktiv sjukdomen ér just den dagen.

Hela styrelsen jobbar ideellt, och alla styrelsemedlemmar hjilper till vid alla olika
evenemang som ordnas, allt fran kaffeservering och lotterier till hjilpare och reseledare pa
tillstallningar och resor. Av féreningens drygt 590 betalande medlemmar kan idag endast
5 % anses vara ideellt arbetande. Féreningens malsittning dr att aktivera medlemmarna
till mera frivilligt arbete.



ALKOHOL- och DROGPOLICY

Med alkohol- och drogpolicy avser Alands Reumaférening
toreningens forhallningssitt till alkohol, tobak och andra droger.

- Poreningen skall vara en férebild f6r en sund livsstil och positiv gemenskap.

- Poreningens trovirdighet forutsitter att man respekterar de allméidnna etiska regler
som finns i vart sambhille.

- Foreningen tar kraftigt avstind fran anvindning av droger i alla former och
sammanhang.

- Anstillda och styrelsemedlemmar bor vara medvetna om att, dd man
representerar foreningen i samband med officiella uppdrag, alltid upptrida
korrekt.

- Vid evenemang dir det férekommer alkohol och unga personer deltar, maste
forildrar godkinna att de minderariga far delta.

- Alkoholfria alternativ skall alltid finnas att erbjuda vid festliga tillfallen.

JAMSTALLDHET

Som det framgar av medlemsférdelningen dr storsta delen av vara medlemmar kvinnor 1
varierande dlder. Statistik visar att de reumatiska sjukdomarna drabbar fler kvinnor an
man.

Nir det giller foreningens olika verksamhetsformer gor vi ingen skillnad pa min och
kvinnor, vi har inga skilda grupper pa grund av kon. Alla deltar pa samma villkor i alla
aktiviteter.

Virt mal dr att det i styrelsen med 11 styrelseledamoter ska sitta minst 1 man.

Detta motsvarar i stort sett konsfordelningen 1 féreningen med ca.10 % min.

HALLBAR UTVECKLING

Reumaforeningen strivar till ett, socialt och ekonomiskt hallbart arbete.

Vir verksamhetsidé ér att virna om hilsan, f6rebygga sjukdomar och paverka
rehabilitering, vard och behandling f6r vara medlemmar.

Genom 6kad kunskap och information om sina diagnoser och genom att triffa andra
som befinner sig i samma situation kan man littare hantera sin sjukdom och ofta ocksa
minska behovet av likar- och sjukvard. Ocksa de anpassade triningsformerna som
tillhandahalls bidrar till 6kad livskvalitet bade fysiskt och psykiskt.

SLUTORD

For att Reumaféreningen skall ha mojlighet att fortsitta med detta strukturerade och
indamalsenliga arbete f6r foreningens drygt 580 medlemmar och var strivan att utveckla
samarbetet med bade kommunala och privata vardproducenter samt 6vriga
intresseféreningar, dr var forening helt beroende av ekonomisk hjilp ur
penningautomatmedel.

Marichamn i oktober 2022 Styrelsen



