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OBS! Du behadller din plats fran hosten. Om du INTE vill fortscditta- meddela snarast!
Det finns stroplatser lediga. Hor av dig till kansliet om du dr intresserad. Vi startar igen vecka 2. Den
veckan som borjar 8.1.

Vattengympa i Alands Idrottscenter Godby med Gujan 85 €
1. Onsdagar kl 11 14 ggr
2. Torsdagar kl 10. 14 ggr
3. Torsdagar kl 11. 14 ggr
4. Torsdagar kI 12. 14 ggr

Vattengympa i AHS bassing med Lillemor 85€
1. Tisdagar kI 16 14 ggr
2. Tisdagar kl 1645 14 ggr

Vattengympa i AHS bassing med Tua 70 €
1. Torsdagar kl 19 12 ggr

Vattengympa i AHS bassing Jessica Pettersson (Rehab City) 70€
1. Torsdagar kl 18 12 ggr med Ann-Katrin Nordstrom

Hjartfriskgympa/ Styrketraning vid Rehab City

1. Tisdagar kI 10, 14 ggr med Johanna Kom igang 90 €
Tisdagar ki 11 14 ggr med Johanna Hijartfrisktraning 100 €
Onsdagar kl 16.30
14 ggr ned Markus  Styrketraning 90 €
Torsdagar kl 10 14 ggr med Marcus  Hjartfrisktraning 90 €
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Personlig traning med fysio-ergo- eller talterapeut
Enskilda traffar med fysio-, ergo- eller talterapeut — lampligt efter sjukdomsdebut. Féreningen betalar 10 €
per tillfalle for 1-3 besok, patientens andel enl. radande taxa. Boka direkt till Rehabcity.

Gymtréaning pa VIBE i Godby 50€ fér 10 ggr + personlig engangsmedlemsavg. 25 €
1. Mandagar kl 12 14 ggr
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Handarbetskvillar pa Handicampen
Forsta tisdagarna i manaden: 9.1, 6.2, 5.3, 2.4 och 7.5. Alla ganger kl. 19. Ingen anmalan.

Handarbetstriffar i Godby, Alands Idrottscenter
Forsta onsdagarna i manaden: 10.1, 7.2, 6.3, 3.4 och 8.5. Alla génger kI 16. Ingen anmalan.

Medlemslunch
Tisdagar kl. 13:00 pa Kvarter 5 forsta tisdagen i manaden: 9.1, 6.2, 5.3, 2.4 och 7.5. Var och en
betalar for sig pa plats. Ingen anmalan.

Strokefika, samtalsgrupp & fika for dig som har haft stroke och anhériga.
Onsdagar 13.30-15.00 i Handicampen 10.1, 7.2, 6.3, 3.4 och 8.5. Ingen anmalan.



Somnapnétraff tillsammans med sakkunniga Ulf- Peter Westmark och Irmeli Eriksson.
Sista mandagen i manaden 29.1, 26.2, 25.3 och 22.4 (obs nastsista mandagen i april) kI 19 pa
Handicampen. Ingen anmalan.

Traffar for dig med allergi tillsammans med Irmeli Eriksson, pensionerad sjukskotare.

Sista tisdagen i manaden 30.1, 27.2, 26.3 och 23.4 (obs nastsista tisdagen i april) kl 19 pa Handicampen.
Ingen anmalan. Kom med pa forsta traffen dar vi diskuterar hur vi lagger upp det hela - vad ni vill prata om,
onskemal och forvantningar. Om du inte kan komma da kontakta Catrin och meddela ditt intresse.

Samtalsgrupp for dig med pacemaker tillsammans med Saga Douhan
Mandag 22.1, mandag 18.3 samt mandag 13.5 alla ganger kl 18 pd Handicampen.
Saga ar beteendevetare och diplomerad coach samt handledare i sorg bearbetning. Saga ar sjalv hjartpatient med

pacemaker sedan 15 &r tillbaka. Anmal senast tva dagar fore.

Bowling
Fredagarna 26.1, 1.3, 22.3 och 26.4 alla ganger kl 14-15 har vi 2 banor bokade (max 8 personer). Boka
med Catrin senast en vecka innan.

Bingokvillar

Onsdag 31.01 och 13.03 kl. 18 pa Handicampen Kostnad 6 € fér bingo och fika, ingen anmalan.
Foreningssamarbete med Reumafdreningen.
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Forelasning med Kitty Seppala
Onsdag 6 mars i Arkipelags Kaptenssal.
Varsdagsrorelser ar effektiva kl 15-17: kom och Iat dig inspireras att skota om dig med terapeutisk
traning, som stdder sjalviakningsprocesserna i kroppen samt sinnets valmaende.
Sinnets och kroppens samarbete kl 18-20: baserat pa nya ron inom hjarnforskningen, hur hjarnan
fungerar och hur jag sjalv kan paverka min hjarnas verksamhet till det battre.
Kitty Seppala ar 70 ar och "halvpensionar”. Till utbildningen ar hon fysioterapeut (ar -75), kandidat i fysisk
fostran (ar- 83), magister i halsovetenskaper (ar-2000) med fysisk aktivitet i sjukdomsbehandling och -
prevention som huvudamne. Certifierad Mind-Body Bridging terapeut ar 2022. Hon ar aktiv foreldsare och
har arbetat som sakkunnig inom Hjartforbundet och Osteoporosférbundet i Finland mm.
Foreningssamarbete mellan Cancer-, Reuma-, Neurologiska- och Diabetesforeningen. Mgjlighet att ata
middag, pa egen bekostnad, pa Compagniet kl 17-18. S&g till vid anmalan.
Begransat antal platser, anmal till den ena eller bada féreldasningarna senast mandag 26.2.

Allsang

Torsdag 14.3 kl 14.30 allsdng med Per Nyberg i Roddakorsgarden. Kaffeservering.
Anmal senast mandag 11.3.

Foreningssamarbete med Reuma- och Cancerféreningen.

Anhorigtraff med Cecilia Lund

Tisdag 19.3 kl 18 pa Handicampen, fér dig som &r anhérig. Funktionsratt Alands personliga ombud
Cecilia Lund hjalper till att guida dig ratt vart man kan vanda sig med sina fragor och problem- KST, AMS,
FPA, AHS eller ndgon annanstans? Hon kan dven informera om rattigheter. Har du kluriga fragor far du
garna mejla dem till henne i forvag. (cecilia.lund@handicampen.ax) Anmal senast 13.3.

Teater "Brollopsresan” pa Alandica l6rdag 20 april kl 19
Om en kaosartad brollopsresa. Humor med svenska gruppen Smastadsliv.
Begransat antal platser. Anmal senast 18.3. Medlemspris: 38 euro/ person.



