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Hejsan,

Det ndarmar sig jul och alla aktiviteter har tagit uppehall. Vi startar varterminen 8 januari.
Det pagar febril planering av varens program. Mycket fortsatter som tidigare men det
finns dven en del nyheter. Och forstas manga idéer som annu kraver detaljplanering. Ni far
halla 6gon och 6ron 6ppna sa ni inte missar nagot.

Bifogat finns varens aktivitetskalender, sa langt det ar klart, och pa baksidan av detta pap-
per info om den forelasning med Kitty Seppala som vi jobbat sa hart for att fa hit. Den blir
av tack vare samarbete med flera andra féreningar.

Strokedag pa Lemboéte lagergard 27 april

En ma-bra-dag for strokedrabbade och deras anhériga. Narmare program
kommer langre fram.
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Det blir mycket info nu sa forslagsvis tar du en kopp kaffe, tar fram almanackan och fyller i
alla aktiviteter du vill delta i. Och sa kommer du ihag att anmala dig. Garna i god tid, sa att
du sakert far plats.

Det finns nagra stroplatser lediga i bade vattengympa och styrketraning. Hor av dlg om

du ir intresserad. Sed Juk ech Gott Nyt an!
Oralan Vot Ajarta sch Catrim




”Puffa din egenvardsférmaga” med hidlsocoach Kitty Seppala

Valkommen 6 mars 2024 kl 15- ca 20.30 i Kaptenssalen, hotell Arkipelag.

Du kan vilja vilken del du vill deltaga i, eller vara med pa bada. Kom garna i bekvama klader sa att du kan stracka
pa armar och lyfta knana

Kl 15-17 Varsdagsrorelser ar effektiva - kom och lat dig inspireras att skéta om dig med terapeutisk traning, som
stoder sjalvlakningsprocesserna i kroppen samt sinnets valmaende. Att mjukt forankra sig i kroppen stoder livs-
gladje genom att vi balanserar hjarnans aktivitetsniva genom kroppens sinnesfornimmelser. Hojning av blodcirku-
lation och kroppskondition kommer pa kopet; for hjarta, lungor, leder, nerver, muskler och skelett samt inre organ.
Vi anvander stolar och bord som stod vid behov. Sensomotorisk traning heter detta. Var och en efter egen formaga
och ork.

Kl 17-18 middag Vill du dta pa Compagniet ,raksmaorgas (24 e) eller hamburgare/vegeburgare (20 e), meddela vid
anmalan.

Kl 18-20 Reflektioner 6ver sinnets och kroppens samarbete, baserat pa nya ron inom hjarnforskningen, hur hjar-
nan fungerar och hur jag sjalv kan paverka min hjarnas verksamhet till det battre. Du far insyn i s.k.

mentalhédlsofdrdigheter och ett nytt egenvardsredskap, som heter Mind-Body Bridging. Du kdnner det i din kropp,
hur det funkar. Du behover bara vaga skriva ner nagra tankar, kanslor och beteenden som du ar medveten om.
Eller sa lyssnar du bara pa féredraget. Du visar inte vad du skriver ner at nagon annan.

Efterat finns tid for reflektioner, fragor och diskussion.

Kitty Seppala ar 70 ar och halvpensionér, nu har hon tid att ta del av forskares kun-
skaper, att dela med sig och stoda pensionéarer att varda hélsan. Till utbildningen &r
Kitty fysioterapeut (ar-75), kandidat i fysisk fostran (ar- 83), magister i hdlsoveten-
skaper (ar-2000) med fysisk aktivitet i sjukdomsbehandling och -prevention som hu-
vudamne. Certifierad Mind-Body Bridging terapeut blev Kitty ar 2022. Kitty har sjalv
gatt igenom broéstcancervard 2014 och har utmaningar med cirkulationen av lymfvav-
nad i armen sen dess. 2 kndoperationer som ung har hon ocksa ,med allvarlig artros i
knaet som foljd. Kitty haller sig i form med vardagsrorelser, promenader, klassisk ba-
lett, pilates, golf och skidning. Dessutom far hon livskraft av lasning, utvecklande av
kursinnehall och férverkligandet av kurserna samt naturligtvis av gemenskapen med
barnens familjer och egna vaninnor. Kitty ar aktivinom Svenska pensionarsférbundet
och Elakeliitto via sitt eget foretag. Hon har tidigare varit sakkunnig inom Hjartférbun- ‘
det och Osteoporosférbundet i Finland.

Anmal senast 26.2. Begransat antal platser. Foreningssamarbete mellan Vart hjarta, Cancer-, Diabetes-, Neurolo-
giska- och Reumaféreningen.

Musikteatern Katrina pa Alandica torsdag 17 juli kl 19

En storslagen musikalisk teaterupplevelse med stor orkester och kor. En stark och gripande berattelse
om en kvinnas levnadsdde i den alandska skargarden. | huvudrollerna bl a: Erica Back, (mezzosopran),
Leonarde Brandstrom, (baryton),Philip Bjorkqvist, (basbaryton) och Therese Karlsson, (sopran).

Begransat antal biljetter. Anmal till Catrin senast 17 juni. Medlemspris: 30 euro/person.
Simning

Alla medlemmar far 50% rabatt pa 10 gangers kort, en gang/ termin, till Alands Idrottscenters simhall eller
Mariebad, mot uppvisande av kvitto.

Hjartebarn och astmal/allergibarn (under 18 ar) simmar gratis1 gang/manad tillsammans med nagon i
Alands Idrottscenter. Kontakta Catrin fér info.




