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Bista medlem!

Anmalningar till nedanstaende triningsgrupper tas emot

per telefon 21370 eller reumaforeningen@handicampen.ax fran och med
onsdag 12.8 kl.9-15

Anpassad gymnastik for dig med onda leder
Traning av muskelstyrka och stabilitet i hela kroppen

I AHS traningsal. Start den 3.9

Torsdagar kl.18-19

Ledare: fysioterapeut Tua Liewendahl

Deltagaravgift: 80 €/termin

Artrosgymnastik med inriktning pa styrketrining
[ Folkhalsans allaktivitetshus. Start den 31.8 och 1.9
Mandagar Kl. 10-11 och tisdagar kl. 11-12 (2 grupper)
Ledare: fysioterapeut Mats Danielsson

Deltagaravgift: 80 €/termin

Avkopplande akvarellmalning
pa HandiCampen. Startden 1.9
Tisdagar kl.13-15

Ledare: Raina Clemes

Deltagaravgift: 50 €/termin

Gymtraning for dig med artros
Pa Medimar. Start den 3.9

Torsdagar kl.16-17

Ledare: fysioterapeut Lina Larsson
Deltagaravgift: 80 €/termin

MediYoga

[ Folkhalsans allaktivitetshus. Start den 2.9

Passar savial nyborjare som erfarna. MediYoga kan definieras som en form av body-mind traning.
Det dr en helhetstraning som stillar sinnet, 6kar kroppsmedvetenheten och balanserar kroppens
nerv- och hormonsystem men som ocksa bidrar till 6kad rorlighet, flexibilitet och styrka.
MediYoga hjalper kroppen att aterstilla obalanser och 16sgora spanningar.

Det gar bra att gora 6vningarna sittande. En brits finns ocksa att tillga.

Onsdagar Kkl. 18.30-20.00. VAND!
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Ledare: Eivor Englund-Karlsson
Deltagaravgift: 100 €/termin

Paraffinbad med handgymnastik

I Folkhélsans allaktivitetshus. Start den 29.9
Tisdagar kl.13.30 och 14.30

Ledare: Ergoterapeut Maria Fjader
Terminsavgift: 65 €/termin

Qigong

Traning utan ledare

pa HandiCampen. Start den 17.9

Torsdagar kl.10-11

Om du ar intresserad av att komma med, kontakta Anita Fredlund, tel 21456.

Vattengymnastik
7 grupper, se skilt papper!

Allsangscafé med Kim och Marianne

Kom med och sjung tillsammans!

Pa Arkipelag, Oliven torsdag 22.10 kl.13.30-ca 15.30

Vi bjuder pa kaffe med dopp. Ingen forhandsanmaélan behovs. Ett foreningssamarbete inom
HandiCampen.

Vilkommen!

Bingo

Pa HandiCampen onsdagarna 2.9, 7.10 och 4.11 k1.18.00

Pris: 6 €/person for bingo och kaffe. Vi tar tacksamt emot bingovinster@.
Valkommen!

Bokcirkel

Pa HandiCampen. Start mandag 7.9 kl.13-15, foljande tillfallen bestams vid forsta traffen.
Passar dig som tycker om att lasa och traffa andra som tycker detsamma.

Vi traffas en gdng per manad och diskuterar en bok som viljs gemensamt,

dricker kaffe och har trevligt. Om du har fragor, kontakta Kerstin Oberg, tel 15271 eller
kerstinoberg08@gmail.com. Valkommen med!

Medlemslunch
Pa Arkipelag forsta tisdagen i manaden kl.12.00 med start 1.9
Kom och triffas 6ver en lunch! Ingen forhandsanmaélan och lunchen betalas pa plats.

Vialkommen med pa sommarutfird till Stalldalen sondag 23.8!

Vi traffas pa Stalldalen i Finstrom (fd Grelsby sjukhus) k1.12.30

Det finns mojlighet att aka buss, samaka eller ta egen bil.

Du meddelar hur du 6nskar gora vid anmaélan.

Vi bjuder pa fisksoppa och kaffe med kaka.

Guidning runt Stalldalen av Christian Ekstrom efter lunchen. Darefter far vi rundvandring och
information av Bjorkko, ett bolag som hjalper och stoder olika dldersgrupper i vardagen.

Da var forening firar 50-ars jubileum i dr, subventionerar vi sa du kan komma med for endast
10 € som betalas under utfarden.

Stalldalen ar stort och rymligt sa vi kan halla avstand.

Vi ser fram emot din anmalan till Ann-Katrin senast onsdag 19.8.
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Artrostraff-Symtombehandling av artros samt naturmedel och Kkosttillskott
med provisor Nicolina Lindqvist pa HandiCampen tisdag 15.9 kl. 18.00.
Vi 6nskar att du anmaler dig sa vi kan undvika att det blir for trangt pga Corona laget .

SittYoga

Med Jessica Enros pa HandiCampen torsdagarna 8.10 och 5.11 kl1.18.00.

Mjuka klader, 5 €/tillfélle betalas pa plats.

Vi 6nskar att du anmaler dig sa vi kan undvika att det blir for trangt pga Corona laget.

Medlemsresan till Almunecar instdlld pga Corona pandemin

Vi dr tyvarr tvungna att stdlla in var medlemsresa till Spanska Solkusten den 10-18 oktober 2020
pga Corona laget. Den inbetalda anmalningsavgiften aterbetalas. Medlemmar som ar anmalda till
resan har fortur till den planerade avresan med samma uppldgg den 12-20.02.2021 istallet.

Skona sensommarhélsningar,
Ann-Katrin, tel 21370, e-post: reumaforeningen@handicampen.ax
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Alands Reumaférening r.f.

Kursstart for samtliga vattengymnastikgrupper:
Onsdag 2.9, torsdag 3.9 och fredag 4.9

Deltagaravgift: 85 €/termin

Medlemsbrev augusti 2020

Gruppl onsdagar 16-17 AHS terapibassing Elisabeth Westling
Grupp 2 onsdagar 17-18 AHS terapibassing Elisabeth Westling
Grupp 3 onsdagar 18-19 AHS terapibassing Elisabeth Westling
Grupp4 onsdagar 19-20 AHS terapibassing Elisabeth Westling
Grupp5 onsdagar 15-16 Alands Idrottscenter Mats Danielsson

Skonsam + egen traning:

Grupp 6 torsdagar 16-17  AHS terapibassang Hannele Vaitilo

Grupp 7 fredagar 11-12  Mariebad Hannele Vaitilo

Anmalningar till ovanstaende grupper
tas emot per telefon 21370
fran och med onsdag den 12.8. kl. 9-15

For att grupperna skall fungera och for att tiden skall utnyttjas maximalt ar det
viktigt att alla haller sina tider.

Om du av nagon anledning inte kan vara med pa vattengymnastiken
under en langre tid, meddela

Ann-Katrin pa vart kansli

tel.21370.

Valkommen med!




