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Funktionsratt Aland

Tillgangliga vallokaler

- En forutsattning for en
inkluderande demokrati

Med det dldndska lagtingsvalet och
kommunalvalet som ndrmar sig med
stormsteg, stér frégor om tillgéngliga
vallokaler och en inkluderande demokrati
aterigen i fokus. Valprocessen utgor en
grundldggande del av vart samhdlle i en
demokrati. Genom val ges medborgarna
mojlighet att uttrycka sina dsikter och valja
forefrddare som ska representera dem.
Men fér att valprocessen verkligen ska vara
inkluderande och rattvis mdste vallokaler
vara fillgangliga fér alla réstberattigade,
oavsett deras fysiska eller kognitiva
formégor.

En fillganglig vallokal ér en plats som

alla vdljare kan besdka utan hinder eller
diskriminering. Det handlar inte bara

om aftt erbjuda fysisk fillgdnglighet for
personer med funktionsnedsattningar,
utan dven att skapa en inkluderande och
valkomnande atmosfar fér alla, oavsett
etnicitet, konstillhérighet, funktionsférmaga
eller socioekonomisk bakgrund. Genom
aft sakerstdlla tilganglighet i vallokaler
visar Aland sitt &tagande f6r demokratiska
varderingar och respekt for alla
rostberattigades rattigheter aft deltai
valprocessen.

Tillgangliga vallokaler mojliggér och framjar
lika mojligheter for alla rostberattigade

att utdva sin réstratt. Personer med
funkfionsnedsattningar stoter ofta

p& hinder ndr de forsdker deltaival,
sdsom ofillgdngliga byggnader, brist

p& anpassade rostningsmetoder eller
ofillrécklig information om tillgdnglighet.
Genom aftt sdkerstdlla att vallokaler ar
fillgdngliga kan dessa hinder dévervinnas
och personer med funktionsnedsdttningar
fér mojlighet att utdva sin rostratt pd lika
villkor som alla andra réstberattigade.

Verksamhetsledaren

Tillgangliga vallokaler bidrar aven fill att
frémja bredare deltagande i demokratiska
processer. Nar vallokaler &r fillgangliga

for alla, uppmuntras manniskor med olika
bakgrunder och erfarenheter att delta.
Detta kan bidra fill en mer representativ
demokrati, dér fler perspektiv och intressen
representeras. Nar medborgarna ké&nner
aft deras roster ar viktiga och att deras
deltagande uppmuntras, 6kar deras
motivation att deltai val och politiska
beslut.

For atft sakerstdlla tilgangliga vallokaler
kr&vs samarbete och engagemang frén
olika aktorer. Politiker, tjidnstemdn och
vallokalspersonal spelar en viktig roll i

aft se fill att vallokaler blir fillgé&ngliga

for alla. Detta kan inkludera att utbilda
vallokalspersonal om tillgdnglighetsfragor,
se till aft vallokaler uppfyller standard for
fillganglighet och vid behov erbjuda stottat
valdeltagande inom lagens ramar. Inom
ramen av rattsstatsprincipen behdver vi
ocksé smidiga och flexibla l6sningar for aft
mojliggora att alla réstberattigade fér sin
rost hord.

Tillgangliga vallokaler utgor en viktig
deli att sékerstdlla en inkluderande
demokrati. Genom att garantera aft alla
rostberattigade kan delta i valprocessen
pd& lika villkor, oavsett deras formdagor,
fr@mjar samhallet grundldggande
demokratiska principer och varderingar.
Det ar vér skyldighet som samhdlle att
strava efter att skapa en valprocess som
ar tillganglig, rattvis och inkluderande
for alla. Nar vi gor detta starker vi véra
demokratiska institutioner och framjar
en mer representativ och deltagande
demokrati fér alla p& Aland.

Aarl Waktman

Verksamhetsledare
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Det hdr &r Funktionsrétt Aland

Alands hérselférening: André Pasuram
fick spela p& hemmaplan

Reseda: Ny verksamhetsledare, boktips,
halsohelg & erfarenhetsexpert

Féreningen Vart Hjdrta: Vattengympa
fér hdlsa och gemenskap

Funktionsratt Aland: Taktila Iador &
arbetsprévning

Alands Neurologiska férening:
Hjarntrétthet, bollsport & ME

Alands Cancerférening: Tréning positivt
under cancerbehandling

Funktionsratt Aland: Personligt ombud

DUV pd Aland: Sommarldger &
friluftskvall

Andning & Allergi: Hyposensibilisering
Funktionsratt Aland: Infokvall & projekt

Demensfoéreningen pda Aland: R&d till
anhoriga & nordisk demenskonferens

NPF Aland: Foreldsning & FUN-kalas
Funktionsratt Aland: Personportratt

Alands Synskadade: Samtalsgrupp,
syntolksutbildning & nyftt IT-stéd

Diabetesforeningen pd Aland: Vincent
& Martin lever med diabetes typ 1

Funktionsratt Aland: Ett Aland fér alla
& alternativrapport fill FN

Funktionsratt Aland: Sorgbearbetning,
yttranderapport & ungdomsradet

Alands Reumafdrening: Artrosdag

Funktionsratt Aland: Evenemangs-
kalender & Project Liv

bulletinen

Ansvarig utgivare

Funktionsratt Aland

Utebliven tidning?

Bulletinen distribueras till alla hushdll och féretag som inte tackat

nej fill reklam.

Sociala medier

Redaktion Saga Douhan
Annonsforsaljning North Media
P&rmbild Funktionsratt Aland

Bilder, om inte annat anges Funktionsrétt Aland/
medlemsféreningarna

Pressgrannar AB

Tryckning

Nyhetsbrev

Om du inte fatt tidningen, mejla reception@handicampen.ax
Folj Funktionsratt Aland p& Facebook, Instagram och Linkedin

Du kan prenumerera pd férbundets nyhetsbrev med
information om de viktigaste nyheterna och evenemangen.

Registrera dig pd www.handicampen.ax

2  Kontakt Skarpansvégen 30, AX-22100 Mariehamn | www.handicampen.ax | Mail: fornamn effernamn@nhandicampen.ax | Tel: 018-22 360




Funktionsratt Aland

Forbundet

Funktionsratt Aland ér en infresseorganisation som arbetar fér 4 300 medlemmar samarbetar vi med myndigheter och andra
personer med funktionsnedsdttning pd Aland. organisationer fér ett samhdalle dar alla kan delta fullt ut.

Var huvudsakliga uppgift ar pdverkansarbete. Vi bevakar Forbundet sprider information om fradgor som berdr personer
och frmjar ménskliga rattigheter i enlighet med Foérenta med funktionsnedsdttning och deras anhoériga, genom projekt,
Nationernas (FN:s) konvention om rattigheter fér personer med féreldsningar och olika informationstillfalien.

funktionsnedsattning.
Hemsida: www.handicampen.ax

Tillsammans med véra tolv medlemsféreningar och sammanlagt  Oppet: mé&ndag - torsdag kl. 9-15, Fredag kl. 9-13
Besok: Skarpansvagen 30, Mariehamn

Vart nya namn
Fredagen den 2 juni 2023 blev vart nya namn godként och sedan dess heter vi Funktionsrétt Aland!

Vi finns pa kansliet

Marina El-Hariri
Byr&sekreterare/receptionist
Telefon 018-22 360
reception@handicampen.ax

Karl Wahiman,
Verksamhetsledare

Telefon 040-189 7421

karl. wahiman@handicampen.ax

Saga Douhan

Kommunikator

Telefon 040-189 7431
saga.douhan@handicampen.ax

Cecilia Lund

Personligt ombud

Telefon 040-189 7474
cecilia.lund@handicampen.ax

Ann-Catrin Vinberg
w= Ekonomiansvarig

. Telefon 040-189 7449
ann-catrin.vinberg@handicampen.ax

Erika Elfsberg

Rattighetsutbildare

Telefon 040-189 7453
erika.elfsberg@handicampen.ax

Forbundsstyrelsen & medlemsforeningarna

Forbundsstyrelsens

ledamaoter 2023 ar: @ ;
Une Hatta
- Foéreningen Vart Hjarta r.f.

W '; Sven-Ake Gustavsson Alands Intressefdrening for psykisk hélsa
e e - Resedar.f.
Andning & Allergi Aland r.f. Henrik Lagerberg
Irmeli Eriksson v
== NPF Aland r.f. %
. Sonja Winé .
Demensféreningen pd Aland r.f. Alands Neurologiska férening r.f.
Mikael Staffas Viveka Landgards
- °
‘~é Alands Hérselférening r.f.
Pia Griussner Alla féreningars

Alands Cancerférening r.f.

, kondoleanser och
Jan Salmeén

jubileumsadresser
kan koépas i forbundets
reception utan exira

— paslag av service-
ﬂ‘ DUV i" kﬁ avgift,

DUV p& Aland r.f. Alands Synskadade r.f. Alands Reumaférening r.f.

Anna Hedenberg Sanna Soderlund Mona Eriksson

Diabetesféreningen p& Aland r.f.
Minna Mattsson



Alands Hérselférening

Alands Horselforening
Verksamhetsledare Linda Wideman-Tornvall

HandiCampen, Skarpansvagen 30
Kanslitid: Mdn-tis kl. 9-15, ons kl. 9-12
Telefon: 018-21 365

E-post: info@horsel.ax

Hemsida: www.handicampen.ax/horsel

Kalender

Hosten 2023

For mer info och anmalan fill
nedanstdende aktiviteter - kontakta Linda!

September

e 6.9 HorselrGdgivarna har éppen
mottagning i Godby

e 12.9 Méniéeresgrupp

* 21.9 HiA-grupp

e 21.9 Tinnitusgrupp

«  26.9 Foérelasning i Alands Hotell- &
Restaurangskolas auditorium med
Lars-Runar Knuts frén Yrsel- och
Meniereférobundet r.f.

Oktober

e 4.10 Horselrddgivarna har éppen
mottagning i Godby

¢ 10.10 Ménieresgrupp

e 19.10 Hio-grupp

e 19.10 Tinnitusgrupp

e Utflykt, datum och mer info i
medlemsbrevet

November

e 1.11 Horselrddgivarna har dppen
mottagning i Godby

e 11.11 H&stmote

e 14.11 Ménieresgrupp

* 16.11 HiIA-grupp

e 23.11 Tinnitusgrupp

e 29.11 Horselrddgivarna har éppen
mottagning i Godby

Horhjalpmedelsexperten

Dick Lundmark fortsatter besdka oss

en gdng i ménaden, fér datum se hemsida
och medlemsbrev.

Mer information om alla akfiviteter
kommer i medlemsbrev och pa
hemsidan nér det ndrmar sig, samt i

tidningarnas féreningsinfo.

Andres drom att tavila i

golf pa

hemmaplan blev verklighet

André Pasuram stdllde den 31

juli = 3 augusti upp i EM i dovgolf

pd hemmaplan pa Kastelholm.
Han kommer fréin Aland och
drommen att fa tévla pa Alands
Golfklubb forverkligades nu i
somras. Som forsta officiella EM
for dova blev det en historisk
tavling.

André berdttar att det var riktigt haftigt
att ha EM pd sin hemmaklubb - en idé
som ursprungligen kom frén just honom.
Han beskriver intensiva dagar med
mycket golf och manga mdnniskor att
kommunicera med.

Forsta tavlingsdagen bérjade

med inspelsrunda och efter det
ingivningsceremoni inklusive parad

ddr André holl i den finska flaggan.
Totalt var det 61 spelare frédn 10 IGnder
och i Andrés klass var det 24 spelare.
Resultatet blev attonde plats fér honom
vilket han &r néjd med dé& han hade
siktat p& topp 10. | lagtavlingen tog
finska laget hem silverpokalen.

Infor EM trdnade André mycket pd
tekniken med sin trénare for att f& in den
ratta rérelsen och f& j@mnhet i jarnspelet.
Han har som férberedelse genomfért

etft par tavlingar och trénat pé&
hemmaklubben i Sverige (Arlandastad
golfklubb).

| oktober 2022 vann André Junior-VM

i dovgolf. André beskriver sin resa fill
Hawaii for Junior-VM som en ofrolig men
k&nsloladdad upplevelse. Trots en tung
jetlag och svéarigheter med att anpassa
sig fill en annan typ av grds pd banan,
lyckades han &dndd ta hem segern.

Fram&ver har André flera tavlingar att
se fram emot, bland annat FM i dévgolf.
Under vinters@songen kommer det vara
stort fokus pd& fystréningen och att dka
hans svinghastighet. Han trénar dven

med simulator. Ndsta ar ér det dags for
VM i Australien. D&r kommer André att
sikta pd topp 15 d& det &r mycket hérd
konkurrens.

André betonar vikten av aft ha en

bra trdnare och eftt starkt stéd frén

sitt landslag fér att utvecklas som
golfspelare. Han sdger att han vill
férbattra sitt spel och sin prestation och
att han kommer att fortsatta trana hart
for att uppnd sina mal, vika ar manga
- bara de nédrmsta fem éren har André
hela 10 huvudmal och 13 delmal! Hans
ultimata mal ér att vinna en major och
hans storsta drém ar att bli battre éan
Tiger Woods. Men det viktigaste, menar
André, @r att behdlla passionen for
golfen och att ha kul. Hans devis ar: "A
bad round is still better than a good
day at the office" (en ddlig runda ér
fortfarande bdattre an en bra dag pé
kontoret). Han uppmanar andra som
vill félja sin passion att vara beredda p&
hdrt arbete och disciplin.

André vid Junior-VM p& Hawaii

Ceremoni under Junior-VM p& Hawdii



Alands Hérselférening

André férklarar att det som &r annorlunda ndr man &r
horselskadad och spelar golf ér att man inte kan héra pd
bolltraffen om slaget blev lyckat samt heller inte héra nar
ndgon ropar "fore” (vilkket ér en term fér att meddela att
bollen ér pd vag mot ndgon ute pd banan). Fér egen del har
dovgolfen fatt André att uppskatta den "vanliga” golfen mer,
eftersom han andd& hor okej med hjdlomedel och inte kan
teckensprdk s& bra.

Né&r det gdller framtiden fér dévgolf och férandringar han skulle
vilja se inom sporten, sdger André att han ar dppen for allt som
kan gora sporten mer tillgénglig for déva. André menar att

det &r viktigt att sporten far mer uppmarksamhet och att fler
mdnniskor far kdnnedom om ddvgolf. Han hoppas att han och
andra déva golfspelare kan inspirera fler att prova pd sporten
och att det kan leda fill en stérre mangfald av golfspelare i
framftiden.

Vid sidan om golfen har André ménga andra intressen och
tidigare hade han en blogg pé& temat vegansk mat for
elitidrottare. Det var 2019 som André fick upp égonen fér
vegansk kost och dess fordelar. Hans mamma hakade pd och
nu snart fyra &r senare dr de b&da fortfarande veganer. For
André var det en bedrift att bevisa for sig sjalv att han kunde
vinna VM pd vegansk kosthdlining och att man som vegan och
elitidrottare kan prestera minst lika bra - eller battre.

André avslutar intervjun med att tacka alla som har stéttat
honom och hans trénare, samt sina lagkamrater. Han &r
tacksam over att ha haft méjligheten att tavla i Junior-VM och
ar stolt dver sin insats p&d hemmaplan i EM!

Nu drar foreningens
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André med sin trénare Chris Waldron under EM p& Aland

gruppverksamhet igang igen!

Yrsel- och méniére, en grupp for personer med méniére och andra yrselsjukdomar i mellandrat. Vi traffas 12 september kl. 18.00 for att
l&ra k&nna varandra, sedan startar gruppen igdng pd riktigt med avstamp i Lars-Runar Knuts forelésning 26.9 kl. 18.30 i Alands Hotell- &
Restaurangskolas auditorium. Efter detta fortsatter tréaffarna kl. 18.00 foljande tisdagar: 10.10, 14.11

HiA - Horselskadade i arbetslivet, en grupp for dig som arbetar och vill fréffa andra som lever sitt arbetsliv med en horselnedsattning.
Diskutera utmaningar och hjdlomedel, f& forstdelse, stéd och rad. Vi fraffas kl. 18.00 foljande torsdagar: 21.9, 19.10, 16.11

Tinnitus, en grupp for alla som lider av tinnitus. Tréffa andra, f& stéd och forstdelse for de utmaningar det innebdr att fungera med ett
stndigt stérande ljud. Vid start dr detta mest en kamratstédsgrupp men féreningen séker aktivt efter nGgon med expertis som skulle
kunna leda gruppen antingen pd plats eller digitalt. Vi tréffas ki. 18.00 féljande torsdagar: 21.9, 19.10, 23.11

Linda blir ordinarie
verksamhetsledare

Sedan bérjan av oktober 2022 har Linda Wideman-Térnvall
varit tf verksamhetsledare medan Anna Vesa varit tjanstledig.
Nu ndr Anna valt att avsluta sin anstdlining sé fortsatter Linda
uppdraget som ordinarie verksamhetsledare.

Horselradgivning

Onsdagar kl. 16.30-17.30 pa
HandiCampen, Skarpansvagen 30

Forsta onsdagen i manaden k.
15.00-17.30 i Kallbo skolbibliotek,
Godby

Avvikelser meddelas i
lokaltidningarnas

kalendrar.




Alands Infresseforening for psykisk hdlsa - RESEDA

Anlita en
erfarenhetsexpert

En erfarenhetsexpert ar en person som har personlig erfarenhet av psykisk
ohdlsa antingen i egenskap av att vara brukare eller anhérig, som utbildats
i dGmnesomradet och lart sig att anvdnda de personliga erfarenheterna
frdn omrdadet for att medverka till att utveckla vérd och kontaktndt runt
personer med psykisk ohdlsa, féreldsa eller fungera som stédperson.

Alands Intresseforening for Psykisk Halsa -
Reseda r.f.

Verksamhetsledare Charlotta Wallén Eriksson
Telefon: 0457-580 12 34

E-post: intresseforeningenreseda@gmail.com
Hemsida: www.handicampen.ax/reseda/

Reseda verkar for attitydforandring, det vill Exempel p& vad en erfarenhetsexpert kan bistd med:
séGga avstigmatisering av psykisk ohdlsa, stéd

och gemenskap. Var férening ar ppen for « Semniarieféreldsning pd erfarenhetsveckan
alla. Vi ordnar teaterbesdk, friskvardsdag, * Uppdrag som stédperson/samtalsstod
temadagar, vér- och julfest, med mera. * Foérel&sning och ledning av diskussion

e Kamratstédsgrupphandledning
* Erfarenhetsbibliotek
* Bloggartikel

Resedas kondoleanser
kan k&épas hos
HandiCampen,
Alandsbanken och
Nocturne.

Du kan ocksd stotta
Reseda genom en
inbetalning fill FI42 6601
0002 3104 23

Kontaktperson: Carola Saarela, carolasaarela@yahoo.com

Valkomna att ta kontakt!

Ge dig sjalv en valfortjant helg
for att varda din psykiska halsal

Reseda arrangerar &nnu en hdlsohelg fér personer med psykisk ohdlsa. Vi vill erbjuda dig en
majlighet att utforska och ta hand om ditt inre lugn.

Mélet med hdlsohelgen ér att ge dig verktygen och kunskapen fér att hantera stress och starka
ditt psykiska mé&ende. Under helgen kommer vi att erbjuda en kostféreldsning ddr du kan Iara dig
om hur kosten kan péverka ditt mentala fillstdnd. Du kommer ocksé f& maojligheten att prova olika
meditationstekniker, delta i lugnande yogaklasser och gi-andning som frémijar balans i sinnet.

Utdver dessa aktiviteter kommer du ha mdojlighet att delta i coachingdvningar, dar du kan reflektera
over vad som fungerar (och inte fungerar) for dig. Vi erbjuder en trygg och stédjande miljé dar allt
som sdgs ar konfidentiellt, vilkket skapar en atmosfar av 6ppenhet och tillit.

Vistrévar efter att anpassa aktiviteterna och programmet for att méta olika behov och nivéer
av deltagarnas psykiska halsa. Det ar viktigt att du sjalv bestdmmer hur mycket du vill delta. VAar
malsattning ar att du ska kunna koppla av och fokusera pd ditt eget valbefinnande i etft kravidst
sammanhang.

Ndr helgen ndrmar sig sitt slut kommer du att f& med dig nya insikter och kunskap om hur du kan Praktisk information

fortsatta varda din psykiska halsa. Vi vill att du ska kénna dig starkt och fylld med positiv energi o pas 2

. e . . B ) o , Lembote lagergard
ndr du atervander fill vardagen. For att ge fortsatt stdéd pa din resa mot bdttre psykisk hdlsa kan vi Kursledare Eva Ringwall
erbjuda eventuella uppféliningsmoten efter helgen, dér du kan & ytterligare stdéd och resurser om
du s& onskar. Kostnadsfritt fér Resedas medlemmarr,

halften av platserna &r reserverade for

S& ta nu chansen och anmal dig till denna helg av &terh&mtning och omtanke for din psykiska Reseda och hdilften icr Pelaren.

hdlsa. Vi ser fram emot att valkomna dig fill en helg ddr du kan finna lugnet, utforska dig sjélv och

. ) R L Datum ej faststallt @n, hall utkik i
lara dig verktyg fér att framja ditt valbefinnande. GRS e e




Alands Infresseforening for psykisk hdlsa - RESEDA

Charlotta vill arbeta for ett minskat stigma

kring psykisk ohalsa

Charlotta Wallén Eriksson ér sedan i varas verksamhetsledare pd deltid
for bade féreningen RESEDA och NPF Aland. Charlotta brinner for att
frémija psykisk hélsa och stétta personer som lider av psykisk ohdilsa
samt deras anhoriga.

Charlotta kom in i rollen som verksamhetsledare fér Reseda genom
sitt infresse for att dka valmdaendet f6r den som lider av psykisk ohdlsa.
Hon anser att det ar viktigt att sprida kunskap och minska ensamheten
och arbeta fér en meningsfull vardag fér de som inte mar bra. For
Reseda dr det ocksd viktigt att marknadsféra féreningen och dess
olika stodgrupper fér att kunna hjélpa adnnu fler ménniskor.

For att frémja psykisk hdlsa har Charlotta planer p& att genomféra
olika initiativ och projekt. Ensamhet &r en stor utmaning pé Aland.
Darfor vill hon skapa aktiviteter som motiverar personer att komma

ut ur hemmet och minska ensamheten. Hon tror pd kraften i
Aterhdmtningsgrupper for utmattade personer och betonar vikten av
stddgruppernas helande effekt.

Charlotta ser utmaningar och maojligheter for féreningarna. Hon

tror att ett starkare samarbete mellan féreningslivet, KST, AHS och
kommunerna kan minska belastningen pd sociala instanser. Hon tror
ocksé att det behdvs en satsning pd stédjande atgdrder och mer
samarbete for att hjdlpa mdénniskor snabbare ut i arbetslivet. Charlotta
betonar vikten av handledning, coaching och ett system som frédmjar
bé&de individen och féretagaren inom arbetsintegrering. Hon anser att
samhdllet skulle vinna mycket pd att satsa mer p& dessa atgdrder.

| "Konsten att inte hitta sig sjdlv pd Bali" delar
Alandska Zandra Lundberg sin personliga
historia och utforskar &mnen som
sjélvhjalp och kampen mot
depression och sjalvdestrukfivitet.
Boken handlar om Zandras fjarde 4
resa fill Bali dar hon sdkte vila
och mojligheten att forma
sin framtid. Men nér hon fick
reda p& att hon var gravid
féradndrades allt och hennes
planer stalldes pd énda.
Bokens djupgd&ende skildring
visar Zandras férvandling och
hur hon &terfann sin identitet. Nér
uppenbarelsen inte sker pd& Bali,
utan p& mammas soffa i Mariehamn,
ar det ett bevis pd att personlig tillvaxt
kan ske p& ovdntade platser.

KONSTEN
ATT INTE HITTA
SIG SJALV PA BALI




Féreningen Vart Hjarta

@Waﬁzwm
Gujan vurmar for
var hjarthalsa!

Gujan Ostman &r en erfaren traningsentusiast
och pionjdr inom vattengymnastik.

Féreningen Vart Hjarta
Verksamhetsledare Catrin Schénberg
Handicampen, Skarpansvdgen 30

Kanslitid: Man-ons kl. 9-15

Kontakt: 0457-345 83 00 / info@hjarta.ax Gujan upptdckte vattengymnastik under

Hemsida: handicampen.ax/vart-hjarta nordiska gymnastikdagama pd Island pa
Facebook: foreningenvarthjarta 80-talet och blev omedelbart fascinerad

av mojligheterna att frana i vatten. Hon
best&mde sig for aft bli en certifierad
Bli medlem for bara 20€ per ar! vattengympainstruktdr och ldmnade sitt
ordinarie jobb for att folja den vagen. Det
sammanfoll med etableringen av Mariebad.
Sedan dess har Gujan varit ledare inom
q e n e r vattengymnastik fér manniskor i alla dldrar,

inklusive medlemmar i féreningen Vart Hjarta.

Hosten 2023

Har presenteras n&gra av héstens akfiviteter, hall - ITdningsprogrammen anpassar Gujan for aft

utkik efter mer info i manadsbreven! mo&ta varje deltagares behov och hon skapar
en stottande miljd for att hjdlpa dem att nd

+ Vattengympa med Gujan: Alands sina mal.

Idrottscenter, ons & tors fréin 30.8
e Vattengympa med Lillemor: AHS tis frdn 5.9 Hon vill ocks& pdverka uppfattningen om

e Vattengympa med Ann-Katrin Nordstrom, att vattengympa bara ér fér dldre personer Gujan betonar vikten av att ta pauser och ha
Rehab City: AHS, tors frdn 14.9 tilsammans och ordnar prova-pd&-sessioner fér alla en balanserad instélining fill fréning. Hon &r en
med Andning & Allergi Aland aldersgrupper. Hon uppmanar alla som ar férebild som inspirerar andra att ta sig an nya

¢ Hjdrifriskgympa vid Rehab City: tis Johanna
frdn 29.8, tors Marcus frén 31.8

¢ Personlig franing med Johanna: Féreningen
subventionerar del av avgiften, kontakta
Johanna pd& RehabCity fér mer information

infresserade av att borja sin franingsresa utmaningar och véxa som person.
aft kontakta féreningen "Vart Hjarta" for
vAgledning och stéd.

och bokning Vo‘r‘rengympo har mé&nga fordelar for personer Vattengympa erbjuder ménga fordelar
* Gymtréning pa VIBE i Godby: mén fr. 4.9 med hjdrirelaterade bekymmer och de som for personer med hjdrtproblematik och
* Handarbetskvallar (ingen anmdlan): vill uppratthalla optimal hjarthdisa. kan vara en utmarkt tréningsform fér att

Handicampen:5.9, 3.10, 7.11, 5.12 kI.19
Alands Idrottscenter:é. 9 4.10,8.11,29.11 k.16

e Medlemslunch: kl. 13 p& Kvarter 5 forsta
tisdagen i m&naden (var och en betalar for
sig, ingen anmdlan)

¢ Samtalsgrupp & fika for dig som har haft
stroke och anhdriga: 6.9, 4.10 samt 8.11 k.
13.30 p& HandiCampen - vid traffen den 4.10
deltar Eva Carlsson som fick stroke vid 49 Ars
Alder och har upplevt vard och rehab bé&de
som vArdare och sjuk

¢ Samtalsgrupp for dig med pacemaker: 27.9
& 15.11 kl. 17-18.30 p& Handicampen.

frémja en god hjarthdlsa. Har ar nagra
skal till varfor:

Vattnet ger naturligt motsténd
Hjalper fill att reglera hjartslaget
Férbattrad cirkulation

L&ttare for lederna
Stressreducerande effekt

Det &r viktigt att notera att personer
med hjartproblem alltid bér rédgéra
med sin |Gkare eller halsoexpert innan

* Bowling: Tvd banor bokade (max 8 personer) "Vattengympan betyder "Det har man véntat pé e y . .
29.9 (boka senast 21.9), 27.10 (boka senast  ofroligt mycket. Gujan hela veckan!” séger Goran de pabdrjar nagon ny franingsrutin,
19.10) och 24.11 (boka senast 16.11) kl. 14-15  Peppar och sfdtiart Sndllstrém om vatten- inklusive vattengympa.

_ . P berattar Berit Gustafsson gympan. Sen légger han fill,

) .Shpa resadigl hoiellf-l.-lav§bade.n] IQG]I'Ig‘Slghamn och Mia Wartiainen, hdri med glimten i dgat: "Gujan

ihop me eumaioreningen: [-2.1U. BUSs, sina tjusiga badmassor. behandlar oss som slavar!"

farja, spa, 3-ratters middag och frukost ingdar,
95€/ person fér del i dubbelrum - anmdl
senast 31.8

¢ Anhorigtraff med Cecilia Lund:
9.10 kl. 18 p& Handicampen, fér dig som ér ° oo I
anhdrig till en strokedrabbad eller hjartsjuk.
Funktionsratt Alands personliga ombud Styrelsen 2023 Nyheter I hOSt.
hjalper till att guida dig ratt vart man véanda
sig med sina fradgor och problem. Anmal

e Samtalsgrupp for dig med

senast 3.10 Ordinarie ledamoter: pqcemqker med ngq

«  Bingokvéllar: 18.10 och 22.11 Ki. 18 pé& roge! Vg’mem' Qrdforod’;‘.?'e 3} Douhan som handledare (sjélv
Handicampen. Kostnad 6€ fér bingo och fika, Iy Andersson, vice oraforanae hjartpatient med pacemaker)
ingen anmélan. Féreningssamarbete med Sven- Ake Gustavsson * Anhdrigtraff med personliga
Reumaféreningen. Ann- Christin Johansson ombudet Cecilia Lund

* Allsangscafé pa Réda Korsgarden: Torsdag Dan Backman » Spa-resa till hotell Havsbaden i
16.11 kl.14.30 sjunger vi tillsammans med Jona Harju Grisslehamn tillsammans med
frubaduren Per Nyberg. Reumaféreningen 1-2 oktober

* Simma gratis: Barn som har hjart- eller Suppleanter: « Bowling en gang/manad
kdrlsjukdom simmar gratis 1 gang/manad Anders Bamberg
tilsammans med en person i Alands Ralf Enholm Hall utkik efter mer info

|drottscenter. Kontakta kansliet for info. Berit Gustafsson i de kommande

Mia Wartiainen medlemsbreven!




Funktionsratt Aland

Taktila lador for utlaning

Funktionsraitt Aland beviljiades 1000 euro i bidrag av Varbuboden-Osla for att
inforskaffa taktila I&dor fill var biblioteksverksamhet. Med hjdlp av bidraget har vi
skapat fyra taktila Iddor som nu ingdr i vart ordinarie biblioteksutbud och enkelt
I&nas med ett vanligt bibliotekskort. Tack Varuboden-Osla for att ni méjliggjorde
dettal

Taktila Iddor ar anvéndbara i olika situationer och evenemang, som teater- och
biobesok, sldktkalas och andra sociala sammanhang. De erbjuder en takfil stimulans
som kan hjalpa fill att reglera sinnesintryck samtidigt som de har en lugnande effekt
och bidrar till att 6ka koncentrationsférmdégan. Dessutom frémjar de viktig motorisk
traning och hjdlper till att utveckla finmotoriken.

En takfil I&da bestdr av en samling taktila foremdl som anvands for att stimulera och
utveckla det taktila sinnet hos séval barn och ungdomar som vuxna. Taktila féremdil
ar designade for att erbjuda olika typer av takfil stimulering genom berdring och
andra sinnen, sdsom hdrsel och syn. De fillverkas med olika material, texturer, former
och storlekar for att erbjuda en variationsrik upplevelse.

Véra taktila I&ddor innehdller exempelvis leksaker, bollar, massageverktyg och andra
foremal som ger olika typer av taktil stimulans. Takfilalddor anvénds oftast inom
pedagogiska och terapeutiska sammanhang, fill exempel fér barn med sensoriska
utmaningar eller diagnoser som ADHD, autism och ADD. Men det &r viktigt aft
pdpeka att en diagnos eller beteendeproblem inte ér ett krav fér att Idna en taktil
I&da.

Vi fortsatter att utveckla véra taktila Iddor baserat pd den &terkoppling vi fér frén
vara lantagare. Vi har utifrén den &terkoppling vi fatt om taktila Iddorna utékat
malgruppen. Numera erbjuder vi tva I&dor f6r barn, en fér ungdomar och en

for vuxna. Vi stravar efter att vara tillgéngliga fér alla och anpassar innehdllet i
I&dorna efter individuella behov. Innehdllet i IGdorna kan alltsé& anpassas efter varje
I&ntagares behov och vi har ett litet lager med olika féremal.

7-driga Ebbe I&nar gérna hem de taktila
I&dorna och han tycker att de innehdller
mdanga bra och roliga saker.

Lada 1 innehdller bland annat L&da 2 innehdller bland annat Lada 3 innehdller bland annat LAda 4 innehdller bland annat

kaleidoskop, pop it, tangle timglas, pop it, sinnesflaska, fimglas, rubiks kub, orossten timglas, andningsbréde, litet
och mjukisdjur. timer och k&nslokort. och stressboll. oroskit, orossten och stressboll.

Arbetsprovningen gav inspiration

Under perioden november 2022 till maj 2023 har Hon tycker ocksd att det har bidragit fill nya idéer om vad
b, Camilla Jansson arbetsprévat som allt-i-allo hos hon ska géra framéver.
oss p& Funktionsratt Aland. Hennes priméra - Nér jag bérjade hdr hade jag ingen aning om vad jag

arbetsuppagifter har varit att hélla pentryt fint, ville géra harnést, men nu dvervager jag att utbilda mig fill
att forbereda medlemsbrev och fakturor fér merkonom, sager Camilla.
posthantering och vara allmant administrativt
stod fill véra medlemsféreningar. Arbetet Det roligaste med arbetsprévningen tycker Camilla ér att f&
har varit minst sagt varierande - ena dagen hjalpa till dverallt och vara behévd och hon anser aft det
har Camilla gradddat véffior for att ndsta hon f&tt utféra har varit lagom utmanande.
dag vara behjdlplig under méssan pd - 1 borjan frégade jag mycket, men s& efterhand har jag
Funktionsrattsdagen. boérjat ta mer egna initativ och komma med férslag pé vad

som behover goras, sadger Camilla.
Camilla ber&ttar att det varit valdigt givande och

starkande for sjdlvkdnslan att inse hur mycket hon Camilla uppmanar andra som vill arbetspréva att véga
faktiskt klarar av, och att hon kan utféra kontorsarbete. prova.
- Att g& hemma for lange paverkar sjalvfortroendet negativt, - Jag kommer att sakna alla pd férbundet j&ttemycket,

sager hon. och kommer att dyka upp pé tisdagskaffe sé& ofta jag kan! 9



Alands Neurologiska férening
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Alands Neurologiska forening
Verksamhetsledare Sara Sundqvist
HandiCampen, Skarpansvagen 30
Kanslitid: Tis—tors kl. 9-15

Telefon: 018-22 371 eller 040-156 02 00
E-post: info@neurologiska.ax

Facebook: Alands Neurologiska férening
Hemsida: www.handicampen.ax/
neurologiska

Vi arbetar for okad tillganglighet,
informerar och okar medvetenheten kring
neurologiska sjukdomar och
funktionsnedsattningar.

Kalender

Hosten 2023

For mer info och anmalan fill
nedanstaende aktiviteter - kontakta
Sara!

e Trdningsgrupp pa Medimar
Start: 7.9, torsdagar kl.18-19
Hostterminen 14 fillfallen
Ledare fysioterapeut Lina Larsson

e Trdningsgrupp pa Rehab City
Start: 11.9, mé&ndagar kl.14.30-15.15
Hostterminen 12 fillfallen
Ledare fysioterapeut Markus Palm

 Vattentraning i AHS terapibasséng
Start: 15.9, fredagar kl.14-15 & kl.15-16
Hostterminen 14 fillfallen
Ledare fysioterapeut Anja Backblom

e Samitalsgrupp & fika
F&r dig som har haft stroke och/eller
anhdriga.
Onsdagar 6.9, 4.10 & 8.11 kl.13.30-
15.00 vid HandiCampen

* ForelGsning om arv och testamente
6.9

e Skordefesten 22.9 - buss med
rullstolslift

e Pysselkvdllar i september &
december

* Foéreldsning med Marika Nordberg
om borrelia & TBE i oktober

* Neurodagen med foéreldsningar 28.10
* Ho&stmote i november

e Julfest 1.12
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Nar rullgardinen dras ned

Neurologiska féreningen och féreningen Vart Hjarta ordnade i
vintras en forelasning om hjarntrotthet vid neurologisk sjukdom eller

stroke. Forelasare var psykolog Mia Wrede.

Det finns fortfarande mycket okunskap kring
hjarntrétthet och dess paverkan pd kroppen.
Begreppen som ofta anvénds &r fler: mental
trotthet, hjamtrotthet, kognitiv utmattning. P&
grund av de olika termerna dr det svart att
forska inom dmnet och att méta graden av
hjarntrétthet hos en patient ar komplicerat.
Hjarntrétthet i sig ar ingen sjukdom utan eft
symptom orsakat av andra faktorer eller
sjukdomair.

Mia Wrede beskriver hjarntrotthet som

att ndgon plétsligt "drar ner rullgardinen”.
Symptomen vid hjarntrétthet inkluderar
nedsatt koncentrationsférmdga, minnes-

och tankeproblem, 6kad stresskanslighet,
sOmnbesvar och huvudvark. Ljud- och
ljusk&nslighet ar ofta férekommande. Det &r
vanligt att uppleva en stor variation under
dagen som kan liknas vid ett mobilbatteri som
snabbt laddas ur. Vila hjalper fill viss del, men
oftast krévs det en ovanligt Idng &terhdmtning.

Hjarntrétthet har visat sig vara vanligt
féorekommande vid neurologiska sjukdomar.
Férekomsten av hja@rntrotthet vid MS ar
76-92%, vid Parkinson 33-81%, vid stroke 30-
85%, vid lindriga hjarnskador 30% och vid
covid-19 infektion 50%. For ndrvarande saknas
evidensbaserade behandlingsmetoder, darfér
utformar sjukvarden individanpassade atgdrder
baserat p& patienten och svarighetsgraden.
Ofta behover fler kompetenser kopplas

in, [&kare, psykolog, fysioterapeut och
ergoterapeut. | vissa fall kan medicinering
hjdlpa.

Det finns idag inget botemedel for hjarn-
frétthet. Vissa blir bra med tiden och de flesta
kan bli battre, men det ar en Idng resa som
kraver mycket tid och tdlamod. Det viktiga
ar att lara sig anpassa sin livsstil efter den nya
situationen.

Mia pratar om tvé strategier for att forbdttra sin

situation:

e Psykoedukation - genom att |&ra sig mer
om sitt tillstdnd och kartléigga sin situation
far man battre forstdelse for hur man
fungerar i olika situationer och hur man
battre kan hantera sin vardag. Man kan
f& hjalp att acceptera situationen samt
fokusera pd sitt tankemonster.

Vill du ocksa uppleva de positiva effekterna
av motion och bollsport?

Calle, Bengt och Kjell fraffas varje vecka och
anser att den fysiska aktiviteten hjalper dem
att hélla sig alerta samt lindrar olika besvar.
Fokus ligger helt p& gemenskap i en kravlds
miljé dar alla kan delta. Alla medlemmar i
Neurologiska féreningen ar vélkomnal

Tisdagar kl.15 spelar de pingis och fredagar
kl.15 spelar de badminton.

Psykolog Mia Wrede

Till exempel:

Tanke - Jag &r vardelds som inte orkar vara pd
jobb/traffa vénner/utratta drenden, forr kunde
jag gora hur mycket som helst, vad ska andra
fro.

Kdnsla — ledsen, besviken, arg, hoppldshet.
Beteende - drar sig undan, blir irriterad pd&
omgivningen.

Med hjdlp av féréndrat tankemdnster kan det i
stallet se ut s& har:

Tanke — Nu blev jag for trétt, men det &r okej.
Jag goér mitt basta utifrdn mina férutsattningar.
Jag vet inget om framtiden, jag kan bara
hantera hér och nu.

Kdnsla — neutral, inte glad men inte heller arg
eller ledsen.

Beteende - tar en paus, vilar, sdker stdd hos
partner/vénner/arbetskollegor. Testar att korta
ner fiden nésta g&ng av det man férsokt sig

paA.

* Pacing - en teknik for att skapa balans
mellan aktivitet och vila samt hitta den
individuella energinivdn. Mdalet ar att hitta
en stabil aktivitetsnivd for att undvika att
pendla mellan dveranstrdngning och
férsamring.

Viktigt vid hjdrntrotthet:
1.S6mn

2. Mat

3. Rorelse

4. Vila och aterhdmtning
5. Social samvaro

F&r mer information om hjarntrotthet

kan du besdka www.neuro.se/symtom/
hjaerntroetthet/ och www.brainfatigue.se eller
lyssna pd "Jag dr inte dum, jag ar hjamtrott”
(2017) och "Sjukt trott" (2023) i Sveriges Radio
Kropp och sjal.

Calle Backman, Bengt Wikstrom och Kjell Manselin har
allihopa varit ena riktiga atleter. Idag trdnar de enkom for
att hdlla symptomen i schack och fér att det ér roligt!

Om du dr intresserad och vill veta mer,
kontakta verksamhetsledare Saral



Alands Neurologiska férening

Jennys ldkande kosthallning

lindrar hennes ME

Jenny borjade uppleva symptom redan 2003
under sin graviditet med sitt andra barn. Den
extrema trottheten tillskrevs graviditeten och de
tidiga tecknen pa ME (myalgisk encefalomyelit)
ignorerades. Det drojde anda till 2019 innan hon
fill slut fick sin diagnos.

Jennys hdélsa var en berg-och-dalbana, och hon upplevde sérskilt
svara symptom 2017 ndr hon drev en teaterskola ihop med maken
Nicklas och arbetade pd Emmaus. Trots att hon var sangliggande i
veckor fick hon ingen férklaring fill sina symptom.

Under eft Sverigebesdk dret darpd blev hon totalt utmattad av att gé
500 meter. Men tillbaka pd& Aland stélides hon dterigen infér oférstéelse
ndr hon sdkte vard och bestdmde sig d& for att sjdlv forska om sina
symptom. Det var d& hon snubblade dver ME och insdg att diagnhosen
stimde dverens med hennes erfarenheter enligt de diagnostiska
kriterierna. Efter en remiss till Medicinska polikliniken véaren 2019 fick hon
fill sist diagnosen borreliainfektion och ME bekraftad.

Jenny remitterades sedan fill Brageekliniken i Stockholm, d&r hon
genomgick olika experimentella behandlingar och fick hjdlpmedel
som nackstéd, TENS-apparat och till sist en rullstol. Aven om beséken
P& kliniken inte mirakuldst forbattrade hennes ME-symtom, fann hon
lindring i att bli férstddd och f& vérd av experter inom omrédet.

Enligt Jenny &r de mest utmanande symptomen hon upplever extrem
trotthet, energiférlust, intryckskénslighet, influensaliknande symtom,
muskelsvaghet och dysautonomi (bristande kontroll och samordning
av det autonoma nervsystemet). Hon betonar att ME inte bara handlar
om trotthet och att det ér en vanlig missuppfattning att individer

borde utmana sig sjdlva genom tréning. Hon har upplevt férédande
konsekvenser av att pressa sina grénser, viket har lett till Ilngvarig
forsémring.

For att hantera ME méste Jenny konstant hdlla sig inom sina
energinivder for att undvika férsémring. P& bra dagar &r det svért att
begrdnsa sig sjalv eftersom man vill gdéra mer &dn vad som &r fysiskt
mojligt. Hon féresprdkar att vila tills man k&nner sig ordentligt utvilad
och sedan vila lite till, och sedan forsiktigt prova sig fram till en nivé
man klarar av atft hdlla utan att krascha.

Under perioder av séngliggande utforskade Jenny olika satt att
hantera och lindra sina ME-symptom. Hon kom i kontakt med arbetet
av biohackern (biohacking innebdr att manipulera biologiska system
samt mé&tande av olika bio-markdrer) Martina Johansson och

Jenny bestdmde sig for att testa en kost baserad pd animaliska
produkter. Hon boérjade ata kott 2018 och &vergick fill en keto-diet
2019. Senare, i augusti 2021, antog hon en strikt kosthdlining som kallas
lejondieten, ddr ens enda fodointag ar kott fréin idisslande djur.

Den nya kosten var utmanande i bérjan, med migrén och konstant
smdarta och séngliggande i tvd& veckor. Men efter den initiala perioden
boriade Jenny mdrka tydliga férbdttringar. Néstan tva ar efter att

ha gjort dessa drastiska kostforandringar uppskattar hon att hennes
funktionsformdga under de bdasta perioderna har férdubblats.

Jenny anser aft hennes nuvarande funktfionsnivd ér acceptabel

jémfort med sitt tidigare tillstdnd. Hon drébmmer nu om att ha sina egna

héns och far p& nytt och att skaffa ett jaktkort. Tack vare sina framsteg
njuter hon av friheten att kunna handla och ta hand om sin fr&édgdérd
utan aft uppleva storre bakslag. Hon kan nu sitta i en stol och arbetai
tradgdrden, ndgot som var otdnkbart fér bara tvé ér sedan!

e ME stér for myalgisk encefalomyelit och éren
neurologisk multisystemsjukdom.

* Sjukdomen pdverkar det centrala nervsystemet och
kan vara svar och i varsta fall dédlig.

e Symptom inkluderar utmattning, brist p& energi,
muskelsmdarta och kognitiva svarigheter.

e ME dar anstréngningsutldst, vilkket innebdr att
overanstrangning alltid leder till férs@mring.

*  MdAnga ME-drabbade kdmpar med missforsténd och
brist pd& forstdelse frén sjukvarden.

* Vila och att hélla sig inom sin energinivd ar viktigt for

Detta ar ME/CFS - myalgisk encefalomyelit

aft undvika férsémringar.

e ME kallades fidigare kroniskt frotthetssyndrom vilket
kan leda till missforstdndet atft personen bara r trott.

e Sjukdomsférloppet kan vara varierande, med vissa
som blir battre och andra som upplever progressiva
férsamringar.

e Det finns ingen botande behandling fér ME.
Behandlingar fokuserar oftast pd att lindra
symtom och férbdattra livskvaliteten. Forskning och
medvetenhet om ME ar fortfarande bristfallig och mer

behdver goras for att hjdlpa de drabbade.
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Alands Cancerférening

Alands Cancerforening
Verksamhetsledare Monica Toivonen
Handicampen, Skarpansvagen 30
Kanslitid: Mdn-tors kl. 9-15 eller enligt
overenskommelse

Telefon: 018-22 419, 0457-530 14 71

E-post: monica@cancer.ax
Hemsida: www.cancer.ax

Stéd Alands Cancerférening
genom en inbetalning till:
IBAN FI30 6601 0002 3031 70

Kalender

Hosten 2023

Har nedan ser ni kortfattat vad féreningen
bland annat har pa gang under hésten 2023.

Mabra-dag pa Carlsro
Yoga, god mat och rundvandring i Degerby,
sondag 3.9

Bokcirkel
Start 4.9 kl. 13- cirka 15

Yoga med Emelie B6rman
Start méndag 4.9 kl. 18.30-19.30 och 19.30-20.30

Frisk for Livet i samarbete med Medimar
Traning for dig med cancerdiagnos eller som
fidigare haft cancer

Grupp 1 fisdagar kl. 9-10, start 5.9

Grupp 2 torsdagar kl. 9-10, start 7.9

Vattengymnastik

Gulldsen mdandagar 16-17, 17-18, 18-19

och torsdagar 17-18

Godby tisdagar kl. 17.30-18.20 och 18.30-19.20

Yoga med Johanna Lundberg
Start onsdag 13.9 kl. 12-13

ANITA-kvall
Tisdag 19.9 kl. 18.00

Starka tillsammans

En kurs ddr du far traffa andra i liknande
situation oavsett om du &r anhorig, har cancer
eller har haft cancer. Under fyra torsdagskvallar
fraffar vi olika féreldsare med start 9.11

Traff for efterlevande till cancersjuka
16.10 kI. 13- cirka 15

Skapande farger med Soffi Wetterhoff
"Skapande Farger”, att méla ut ur farger 5
torsdagar start 2.11 kl. 14-16

Allsangscafé pa Réda Korsgarden
Torsdag 16.11 kl.14.30 sjunger vi fillsammans
med trubaduren Per Nyberg

Make-up tips, sminkkurs fér cancerdrabbade.
Infresserad? Hor dé& av dig till féreningen.

Utforligare information om alla aktiviteter kan ni
Idsa i medlemsbrevet samt pa hemsidan
www.cancer.ax
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Forskningen sager:

Fortsatt frana under
cancerbehandling

Studier har visat att de som tranar
under sin cancerbehandling far
lindrigare symptom och snabbare
aterhdmtning efter sjukdomen. Trdning
motverkar aven risken att utveckla
cancer och férbattrar bade overlevnad
och risken att aterinsjukna med
omkring 50 procent.

Den 2 februari héll Alands cancerférening en
véalbesokt féreldsning tilsammans med AHS om
traning som en del av behandling vid cancer.
Yvonne Wengstrém ar onkologisjukskdterska
och professor i omvéardnad vid Karolinska
Institutet. Hon berdttade om deras studie
"Optitrain” som féljit en grupp kvinnor med
bréstcancer under flera ar for att se vad som
h&nder ndr man trénar under pdgdende
cancerbehandling.

240 kvinnor ingick i studien och delades

inifre grupper: den férsta gruppen fick
traningsprogram med styrketréning och
konditionstraning, grupp tvé fick ett program
med enbart konditionstréning och den fredje
gruppen fick enbart information om traning
och fungerade som kontrollgrupp. Resultatet
var klart och tydligt — tréning ger positiva
effekter bdde Idngtgdende och pd& kort sikt

for patienter med cancer. Gruppen som
kombitrdnade med bdde styrka och kondition
fick den bd&sta effekten, holl vikten batire,
upplevde mindre trétthet samt lindrigare
symptom. De hade dven bdattre blodvarden an
de 6vriga vilket tyder p& mindre inflammation i
kroppen. Deras sjukhusvistelser var farre och de
kunde snabbare atergd i arbete.

Ett &r efter avslutad behandling var endast
3 procent av gruppen som fradnade styrka
och kondition fortfarande sjukskrivna. Av
kontrollgruppens deltagare var 15 procent
fortfarande sjukskrivna efter ett &r. Kvinnorna
som frdnade under cancerbehandlingen
upplevde ocksd positiva mentala effekter.
De uppgav efterat att de kant sig mer
sjalvstandiga och i kontroll under sin
sjukdomstid.

Den enda restriktionen som finns ndr det
gdller tfraning och cancerbehandling ar att
man ska vanta 24 fimmar med att trdna efter
cellgiftsbehandling. Sjukvarden har tidigare
varit forsiktig med att uppmana patienter
under behandling att trana.

- Jag har sjalv sagt &t patienter att vila och inte
trdna och det &ngrar jag i dag, sdger Yvonne.

Hon uppmanar sjukvardspersonal att stétta
sina patienter att komma igdng med frédning.
Det ar f& cancerpatienter som fortsétter vara
fysiskt aktiva under behandlingstiden och tar
ofta ett helt &r efter avslutad behandling innan
patienten ater ar p&d samma aktiva niva.

Hur mycket ska man da trdna ndr man
genomgar cancerbehandling?

- 150 minuter i veckan med mattlig intensitet &r
tilrackligt. Men ér det bara att gé till postlddan
som du k&nner att du klarar av just nu sé racker
det, séger Yvonne.

Gittan Lundberg arbetar som idrofttslérare
och hon berd&ttar att hon drabbades av
cancer for ndgra ar sedan. Hon beskriver

att det var svart att f& cancerdiagnosen
men hon Iaste p& om forskningen Tréning vid
cancerbehandling, och fortsatte tr&éna under
hela sin cancerbehandling och dven efterdt.
Det har varit till stor hjdlp.

- Den mentala sidan &r ocksd viktig.
Traningen hjdlpte mig att hantera situationen
under sjukdomstiden och underlattade
cancerbehandlingarna.

Cancerféreningen har sedan ménga ar olika
fréningsgrupper fér cancerdrabbade vilket
starker den fysiska biten och den sociala
gemenskapen. Fysioterapeut Lina Larsson
berdttar att franingstiderna schemalagts

s& att man kan trédna och &ndd hinna med
fiyget till Abo Universitetscentralsjukhus for sin
behandling. P& tréningarna Lina haller kér de
styrka, koordination och balanstréning i grupp
och tr&ningen anpassas efter individen.

Féreldsningen arrangerades av Alands
Cancerférening i samarbete med AHS.

Fysioterapeut Lina Larsson, idrottsiérare Gittan
Lundberg och Yvonne Wengstrom som ar
professor i omvardnad vid Karolinska Institutet
pratade om vikten av att fortsétta tréna efter en
cancerdiagnos.

Studier vid Karolinska Institutet visar at om man tranar:

- minskar risken att utveckla cancer med 19-25 procent
- minskar risken for att cancern kommer tilloaka inom 2 &r med 55 procent
- forbéttras dverlevnaden vid cancersjukdom med 48 procent



Funkfionsratt Aland

Kostnadsfri stodtjanst via personligt ombud

Ibland kan samhdllets stédndatverk upplevas svart att navigera sig genom och det kan bli en isolerande och utmanande upplevelse.
| dessa situationer kan du dra nytta av ett personligt ombud som erbjuder vagledning och ré&d samt information om samhdllets
tilhandahdlina tiénster och dina réttigheter. Funktionsrétt Alands personliga ombud ér fullstéindigt oberoende av myndigheter och
agerar p& uppdrag av individen dér man tillsammans beslutar fokus och riktning. Huvudmalet ér att stédja dig i att utarbeta en plan
for att hantera eventuella svérigheter.

Nedan foljer exempel pd omrdden ddr denna tjénst kan bistd:

. R&dgivning kring ansdkningsprocessen for olika stodatgdrder for att sékerstdlla
en jamlik delaktighet i samhdllet

. Vagledning kring vilka institutioner och organisationer som erbjuder stdéd och
service samt hjélp med ansékningsformular

. Assistans vid kontakter med myndigheter sésom FPA och liknande

. Deltagande vid méten med myndigheter och vérdgivare for att ge stdéd och
kontinuitet

. Stédjande samtal som erbjuder en lyhdrd och coachande instélining, med fokus
pd& individens styrkor

. R&d kring hantering av besvar gdllande myndighetsbeslut

Cecilia Lund, vart personliga ombud, méter dig med respekt och lyhérdhet. | ett mote
med henne ligger dina maéjligheter, potential och valmdende i centrum. Fokus ligger
pd& att upptécka och utveckla de resurser du besitter, istdllet for att IGgga tyngd pd
symptom eller begrdnsningar. Att ha henne som samtalspartner och bollplank kan vara
en ovarderlig hjalp.

Personligt ombud Cecilia Lund

F&r att boka en fid, vanligen kontakta det personliga ombudet Cecilia via e-post eller CeCI|IO.IU%(i(%@?élqﬂgAlr;Empeﬂ.Ox

telefon. Vi kommer att reservera den tid som krdvs och boka in fler mdten vid behov.

Sjukvardsupplysning

Alla dagar 08.00-20.00

Ar du eller nagon i din familj sjuk?
Ar du orolig och undrar vad du ska gora?

Ring var nya sjukvardsupplysning! Sjukskotarna som svarar
bedémer ditt behov av vard, ger dig rad och vagleder

dig till lamplig vardmottagning nar sa behévs. AHS

Sjukvardsupplysning ar dppen alla dagar kl. 8-20.

Om besvéren inte ar bradskande ringer du din halsocentral

for tidsbokning som vanligt. Aktuella 6ppettider hittar du

pa www.ahs.ax.

Vid akuta situationer, utanfor sjukvardsupplysningens

oppethallning, ska du dka direkt till akutmottagningen. -

| livshotande situationer, sdsom svar brostsmarta, plétsliga

andningssvarigheter, medvetsloshet, férlamningssymptom -

eller kramper, ring nédnumret 112.
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DUV pd Aland

"ﬂ"DUV

DUV pa Aland

e Verksamhetsledare Susan Enberg (bilden)
e Carola Hemmadalin, kanslist och bokforare
* Petra Gustafsson, fritidssekreterare

e Fredrik Scoft, ungdomssekreterare

HandiCampen, Skarpansvagen 30

Kanslitid: md&n-tors ki 9-15, fre 9-13

Telefon: 018-527 371 / 018-527 372 / 040-527 37 01
E-post: info@duv.ax / fornamn.efternamn@duv.ax
Hemsida: www.duv.ax

Kalender

Fritidsaktiviteter - hosten 2023

Fritidsverksamhet fér ungdomar 12-19 ar
Tid: M&ndagar 11.9-27.11 kl. 18-20.30
Plats: Uncan, Norra Esplanadg. 8
Ansvarig ledare: Fredrik Scoftt

Fritidsverksamhet fér ungdomar 20 ar och uppat
Tid: M&ndagar 11.9-27.11 kl. 18-20.30

Plats: Ungdomshuset Boost, Uppgdrdsvégen 6 i
Mariehamn

Ansvarig ledare: Ej faststallt dnnu

Bowling

Tid: Tisdagar 12.9-28.11 kl. 15-16 och 16-17
Plats: Idrottsgdrden, Neptunig. 23
Terminsavgift: 40€

Ansvarig ledare: Fredrik Scott

Gymnastik

Tid: Onsdagar 6.9-29.11 kl. 15.15-16.15
Plats: |drottsgdrdens judosal, Neptunig. 23
Terminsavgift: 40€

Ansvarig ledare: la Colérus

Yoga

Tid: Torsdagar 7.9-30.11 kl. 18-19

Plats: Hildas Hus, Navigationsskolegrand 3
Terminsavgift: 40€

Ansvarig ledare: Tomas Hellén

Innebandy/fotboll

Tid: Torsdagar 7.9-30.11 kl. 18-19 och 19-20
Plats: Sjdomansskolans gymnastiksal,
Neptunig. 6

Terminsavgift: 40€

Ansvarig ledare: Robin Sid

OBS! Torsdagen den 19 oktober dar det hostlov och
darmed ingen innebandy/fotboll eller yoga.

Valdebatt
pd& Mariehamns stadsbibliotek 30 augusti kl 18

Mer information om hostens aktiviteter

stod med i DUVAN:s juninummer samt finns att
lasa pa hemsidan.

14

Sommarldager pa
egna villkor

Pa Lottenberg star individen i fokus och det ar familjar
stdmning bland deltagare och personal. Hdr finns nagot

for alla smaker: paddla kajak, simma, aka motorbat eller
baka - for alt namna ett urval av aktiviteterna. Nar Bulletinen
besoker ett av lagren i juni manad star Harry Potter-filmkvall
pa schemat och mardngerna som ska avnjutas till filmen
graddas for fullt i ugnen.

Loftenberg uppfordes 1989 och
DUV har haft ladgerverksamhet

i princip sedan huset stod
fardigt. Fér aft besdka

lGgret behdver man vara
hemmaboende, medlem i DUV
och f& deltagandet beviljat av
KST. P& Lottenberg héller DUV
helglager dret om samt lite
lGngre l&dgerverksamhet under
sommaren. Sommarlagren
pAgdr oftast tisdag-séndag
och man sover i regel kvar
hela veckan. Personalen érp& @
plats dygnetf runt och det éren = |
tfrygghet och forutsdgbarhet \
i att samma personal &r pd
plats frdn borjan till slut, med

f& undantag. Forsta dagen
brukar gruppen prata igenom
vilka 6nskemal som finns och
ddrefter blir det aktiviteter efter
intresse, ork och behov. Det

ar dven skoént for barnen att
slippa en massa mdasten och
bara f& vara, berattar Petra
Gustafsson som &r ansvarig for
DUV:s lagerverksamhet.

Fr&n vanster: Noomi, Felicia, Emelie, Rick, Petra och Ella.

Rick, 12 &r, har besdkt sommarlagret sedan 2017. Han tycker att det bdsta med
l&gret ar att tréffa kompisarna och ha roligt. Han ger en rundvisning av huset och
berattar att hemlangtan inte ér ndgot problem i hans dlder men att det kan bli
jobbigt ibland om man é&r lite yngre. Men dd brukar ett videosamtal hem kunna
hjdglpa. Att f& komma fill Lottenberg verkar vara sédval ndgot av ett extra hem som
en paus frdn vardagslivet fér deltagarna.

Ny ldgergard under uppbyggnad - star fardig 2024

Man kan tro att det &r en kommande
pool i bakgrunden, men faktum ar
att det ér en ny ldgergdérd som vaxer
fram!

Vid rundvandringen i omgivningen
visar Rick och Petra upp bygget av
nya Lottenberg, en mer tillganglig
I&gergdrd som kommer aftt std fardig
sommaren 2024. Det nya huset
kommer att vara i eft plan och blir mer
anpassat for rullstolar &n nuvarande
byggnad som &r tvé plan.

Det gamla huset bar pd mdnga
minnen frdn de dryga 30 dren och
det d&rinte utan eftt méatt av nostalgi
som man s& smaningom Iadmnar det
gamla fér det nya. Men det dr ocksé
med férvéntan som DUV-gdnget ser
fram emot att fylla det nya huset med
massa fina minnen!



DUV pd Aland

Gymnasieelever o
ordnade frilufiskvall Handeerinost

(o) Tid: Tisdag 29.8 kI 19.00
q Lotte n b e r Plats: Wiklof Holding Arena
p g Flygdag for hela familjen
Tid: L&rdag 2.9 kl. 12-15
E s Plats: Mariehamns flygfailt, flygklubbens
: r hangar

Kostnad: Gratis for hela familien
Reservdag: S6ndag 3.9 (vid ddligt vader)

DUV inleder hostens
ungdomsverksamhet med friluftskvall pa
Lottenberg

Tid: Mandag 4.9 kl. 18-20

Plats: L&gergdrden Lottenberg,
Storskéret 65 i Djurvik, Gottby

Idrottens dag med prova pa och
uppvisningar

Tid: S6ndag 10.9kl. 12-16

Plats: Baltichallen och Baltic Arena,
Véstra Ytterndsvagen

Information om den dagliga
verksamheten

Tid: Onsdag 20.9 k. 18 - 20
Plats: Strandgatan 23
Forelasare: Camilla Dalmyr,
Sysselsattningskoordinator

Slen sken ndr elever fran Alands Lyceum hélli taktpinnen vid en uppskattad friluftskvaill

pd Loftenberg den 15 maj, som en del av ledarskapskursen Halsa och Idrott 4. De hade Akvarellmalning med DUV:s kursledare
planerat allt sjclva och var noga med att f& in séval motorik som balans i vningarna men Ulrica Lindstrom
viktigast av allt: att alla skulle kunna deltal Kurs 1: Fredag 22.9 och 20.10kl. 18 - 20

Kurs 2: Lérdag 23.9 och 21.10kl. 12- 14
Plats: DUV:s kansli, Skarpansvagen 30

Informations- och diskussionskvdll om
rattigheter for ungdomar

Tid: Mandag 25.9 kI. 18.30 - 19.30
Plats: Ungdomshuset Boost,
Uppgdrdsvégen é

Gast: Erika Elfsberg, rattighetsutbildare
vid Funktionsratt Aland

Kvdallen inleddes med en Engagerande dvning i Arrangoérerna peppade och Forelasningar om kdnslor och relationer
dansuppvdrmning. samarbete. stdmningen var god. Fér anhdériga:

Tid: Onsdag 25.10kl. 18 - 20

Plats: DUV:s kansli, Skarpansvagen 30
Gast: Susanne Tuure, koordinator for
familjearbete hos FDUV

For medlemmar med intellektuell
funktionsnedsdttning:

Tid: Torsdag 26.10kl. 18 - 20

Plats: DUV:s kansli, Skarpansvagen 30
Gast: Susanne Tuure, koordinator for
familjearbete hos FDUV

Lina Pellas dribblade med Fredrika Lillie var med fér forsta  Daniel Lindholm hé&nger
bollen och hdll malet sakert gdangen pd friluftskvall i ar. Hon  alltid med ndr det ordnas
frdn Lusse-elevernas skoftt. s&g fram emot kvdllen! akfiviteter.

LT
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Andning & Allergi Aland

Andning & Allergi Aland
Ordférande Carita Johansson
Kontaktuppgifter

HandiCampens reception

Telefon: 018-22 3460

E-post: reception@handicampen.ax

Kalender

Hosten 2023

Anmadl deltagande pa tel. 018-22 340
eller reception@handicampen.ax

Styrketraning onsdagar kI 16.30-
17.15 med ledare Markus Palm,
Rehab City. Start 13.9

Vattengymnastik i AHS basséng,
start 14.9

Grupp 1: torsdagar kl.18-18.45 (ihop
med féreningen Vart Hjérta) med
Ann-Katrin Nordstrém

Grupp 2: torsdagar kl. 19-19.45 med
Tua Liewendahl

Kommande aktiviteter, nGrmare info
foljer:
e S&émnapnétraffar med start
28.8kl. 19
e KOL-traff 29.8 kl. 19
¢  Medlemsluncher

Poddavsnitt om pollenallergi!

Podd
mottag
ningen

Varfér reagerar vi egentligen pd pollen,
hur fungerar det med korsallergier och
vad dr en symptomtréskel?

| Poddmottagningens avsnitt nummer 14
|&r vi oss en massa nytt om pollenallergi
och vad vi kan goéra &t den. Vi fér ocksd
reda pd hur vi skilier besvaren &t mellan
forkylning, covid-19 och allergi. Capios
medicinska r&dgivare Peter Odebdck
forklarar hur det ligger tilll
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Hyposensibilisering

- en effektiv behandling vid bjorkpollenallergi

Allergier kan vara jobbiga

och paverka vara liv negativt.
Christian Bergman, lakare
specialiserad pa lungsjukdomar
vid AHS lungpoliklinik, berdattar
om en behandlingsmetod

for personer som lider av
bjorkpollenallergi.

Vid allergi bildar kroppen allergiantikroppar,
s& kallade IgE-antikroppar, mot olika Gmnen.
Ndar dessa antikroppar aktiveras sldpper
kroppen ut histamin vilket orsakar symptom
som kldda, snuva och réda 6gon. De
vanligaste allergierna ar mot pollen, pdlsdjur
och dammkvalster. Bjdrkpollenallergi, &ven
kallad vérsnuva, ér sarskilt vanligt och kan
orsaka réda och irriterade égon, snuva,
tappt ndsa, astma och trétthet. Det finns
som mest bjérkpollen i maj, men de flesta
bjorkpollenallergiker brukar ocksé kanna av
pollen frdn andra 16vtrdd som al och hassel
redan frén februari.

En intressant upptdckt ar att ungefér halften av de med bjérkpollenallergi ocksd reagerar pd vissa
livsmedel, som stenfrukter (Gpple, pdron) och tfradndtter (hasselndtter). Nar dessa livsmedel ats
kan det leda till kiGda i halsen. For att diagnosticera bjorkpollenallergi anvands sjukhistoria och
ibland blodprov eller hudstickprov for att pdvisa IgE-antikroppar mot bjérkpollen.

Vanlig behandling vid bjérkpollenallergi kan innebdra att informera patienten om allergin och hur
man minskar kontakten med allergener, som att undvika utomhusaktiviteter under perioder med
mycket pollen och att till exempel skdlja ur hdret pd kvdllen. Dessutom kan det vara anvéndbart
med receptfria mediciner som lindrar symtomen, som anfihistamintabletter, 5gondroppar och
ndsspray. Dessa produkter kan képas pd apoteket eller forskrivas av en Idkare.

For personer med svarare bjorkpollenallergi finns en dldre behandlingsmetod som f&tt rendssans
och den kallas hyposensibilisering eller allergenspecifik immunterapi. For dver 100 &r sedan
upptéckte man att allergiker kunde & lindring genom att behandlas med héga doser av
allergenextrakt. Nu vet vi att IGga doser retar immunsystemet och ger bildning av IgE-antikroppar
som orsakar allergiska symtom, medan hdéga doser kan f& immunsystemet att bilda IgG-
antfikroppar som inte ger allergiska reaktioner. Effekten av denna behandling varierar beroende
pd& individuella faktorer som antal allergier och dlder. Barn och personer med farre allergier har
visat sig svara battre pd behandlingen. Eftersom behandlingen kan vara tidskrdvande ges den
bara fill patienter som har besvar trots lindrande mediciner.

For att f& behandlingen maste patienten ha typiska symtom och pévisa IgE-antikroppar mot
bjorkpollen genom blodprov eller stickprov. Behandlingen kan ske genom aft dagligen ta en
tablett med frystorkat bjorkpollenextrakt under tre ars tid (sublingual immunterapi, SLIT) eller
genom att bjdérkpollenextraktet injiceras under huden av sjukskdterskor pé lungpolikliniken
(subkutan immunterapi, SCIT). Vid SCIT ges behandlingen i veckovisa doseringssteg under 7-15
veckor, foljit av underhdlisdoser var sjdtte vecka i tre ar.

Det ar viktigt att behandlingen genomférs férsiktigh och dvervakas av specialiserad personal.
Eventuell astma boér vara valkontrollerad och symtomlindrande mediciner bér anvandas samftidigt.
Vanliga biverkningar inkluderar ki&dda och irritation i halsen samt svulinad vid injektfionsstdllet vid
SCIT-behandling.

Studier vid AHS lungpoliklinik visar att behandlingen kan ge betydande férbattring for de flesta
patienter. Vissa upplever en minskning av allergiska reaktioner s& att de inte Iéngre behdver ta
allergimedicin. Effekten av behandlingen har visat sig vara bestdende i minst 5-7 &r efter avslutad
behandling.

Det ér viktigt att pdpeka att behandlingen inte nodvandigtvis péverkar korsreaktioner mot
livsmedel vid bjérkpollenallergi och att dessa reaktioner kan vara oféréndrade eller till och med
forvarras efter behandlingen. Behandlingens effektivitet kan vara svér att flja upp pd grund av
variationer i pollenmdangd fr&n ar till &r. Darfér ber IGkarna patienterna att berdtta om sina egna
erfarenheter av behandlingens effekt. Lungpolikliniken vid AHS betonar att behandlingen &r séker
nar den genomférs korrekt och att de flesta patienter upplever positiva resultat. Men det ar viktigt
att komma ihdg att vissa inte har ndgon effekt av behandlingen eller till och med férsémras och
darfér behdver avsluta behandlingen.



Funktionsratt Aland

Informationskvall om bedragerier

| maj arrangerade vi ett valbesokt informations-
tillfalle dar Tommy Thérnroos fran polisen och

Eva-Mari Berglund fran Alandsbanken delade R
med sig av sina bdsta tips for att undvika att bli -. N~ H

lurad av olika bedragare. Alans
handikappfarung
Tommy Thérnroos berdttade att pengarna som bedragaren vill
komma &ver anvands for att finansiera annan kriminell verksamhet.
Han betonade att detta ar deras jobb och att de ar valdigt skickliga,
att deras taktiker hela tiden finslipas. Han gav ocksé exempel pd hur
ett samtal frdn en bedragare kan te sig dar dhérarna fick uppleva att

det &r oerhért raffinerade och uttdnkta metoder som anvands.

Eva-Mari Berglund fr&n Alandsbanken bekréftade att de vanligaste
bedrageriférsdken just nu ar telefonbedragerier men ocksd

via sociala medier samt sdkallat natfiske, det vill saga falska
inloggningssidor. Hon berattade att det ar j&ttevanligt att bli
kontaktad av en "van" (ett falskt konto dér ndgon kopierat en vans
namn och profilbild) som vill ha ens telefonnummer och sen ber
om en kod som skickas fill ens telefon, till exempel for att delta i en
tavling. Andra vanliga bedrageriférsdk ér falska sms frén din "bank”
eller frén "Utsdkningsverket". Eva-Mari betonade att banken aldrig
sms:ar eller ringer och ber dig att logga in p& din internetbank!

Ndagra av Tommys och Eva-Maris tips ar hur vi undviker bedrégeri:

* Nya fértroenden byggs 6ga mot dga. Over telefonen byter vi
bara information med de vi redan litar pa.

* Logga aldrig in pd internetbanken p& ndgon annans uppmaning.

» Klicka aldrig pd Iankar eller bilagor, var alltid lite misstdnksam
innan du gdr in p& ok&nda I&nkar.

* Be om aft f& ringa upp personen om den utger sig frén att vara
frdn tex en myndighet eller samhdlistjanst.

*  Anvdand inte sékmotorer for att g& in pd fill exempel en banksida
utan skriv allfid in hela adressen i sokfdltet.

e Om du fér minsta misstanke om att ndgot felaktigt éri gérningen,
I&gg pd - hur oartigt det &n kénns.

Tommy Thérnroos och Eva-Mari Berglund

Och om det som inte far hdnda énda sker:
* Kontakta din bank omgd&ende. Om kontoret dr stéingt, anvénd S|Uﬂigen;

sparrtjanst (skriv upp telefonnumret dit s& att du har det . o
attilganglia. Dela denna info, prata om amnet och fundera

*  Anmadl till polisen, antingen personligen eller via telefon. igenom hur du skulle agera om du utsattes for ett

» Och sist men inte minst - SLAPP SKAMMEN. Om en skicklig bedrageriférsék DOom ingen som drabbats och
bedragare fér tag i dig en ddlig dag dar de mycket svara att sté ’

emot. hj&lp om du kan!

Kommande projekt om webbtillganglighet

I och med den 6kande digitaliseringen och inférandet av strangare tillgénglighetskrav for webbtillgé&nglighet behdvs det fler experter inom
omrédet.

Funktionsraitt Aland har i samarbete med Stiftelsen Funka beviljats finansiering av Central Baltic Programme for att utbilda personer med
funktionsnedsdattning till experter inom webbtillgénglighet. Det dvergripande mdlet med projektet ér att personer med funktionsnedsdttning kan
omvandla sina egna erfarenheter pd natet till eftertraktade fardigheter pd& arbetsmarknaden.

Projektet borjar redan i host, utbildningen ér nétbaserad och bestdr av fem moduler. Varje modul innehdlller fre lektioner om 1,5 timmar. Varje
lektion foljs upp av ett diskussionstillfalle samt en kortare uppgift dar deltagarna fér tillimpa det de har lért sig.

Under utbildningens gang far deltagarna inte enbart en djupare forstdelse for webbtillgdnglighet, utan dven verktyg fér att kommunicera
och testa tillgangligheten pd& webbsidor. Genom utbildningen fér deltagarna en 6kad medvetenhet om sina egna och andras behov av
tilganglighet.

| arbetet for ett mer fillgangligt samhalle &r det ytterst viktigt att inkludera personer med funktionsnedsattning i utvecklingen av digitala tjénster!

Om du ar intresserad av att delta i utbildningen, lamna en intresseanmalan till info@handicampen.ax
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Demensféreningen pé Aland
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Nd&r nagon i ens omgivning drabbas av demenssjukdom kan det vara utmanande att
hantera situationen. Har d@r nagra tips och rad som kan vara till hjdlp:

* Utbilda dig sjalv: Ta dig fid att I&ra dig om demenssjukdom, dess symptom och férlopp.
Forstéelse for sjukdomen kan hjdlpa dig att hantera och anpassa dig till féréndringarna som
kan uppsta.

Demensféreningen pa Aland
Verksamhetsledare Fia Hagelberg, e Var t&modig: M&nniskor med demenssjukdom kan uppleva minnesférlust, forvirring och
HandiCampen, Skarpansvégen 30 svarigheter att kommunicera. Visa forstéelse ndr de har svart att uttrycka sig eller utféra

Kanslitid: MAn—tors kl. 9-15 eller vardagliga uppgifter.

enligt Gverenskommelse *  Anpassa kommunikationen: Férenkla ditt sprdk och anvdnd tydliga och enkla instruktioner.

Telefon: 0457-548 38 18 Var lugn och undvik att stressa personen. Ge dem gott om tid att svara eller slutféra en

E-post: info@demens.ax uppgift.

Hemsida: https://handicampen.ax/ * Bevara rutiner och struktur: Etablera och uppratthdll en tydlig daglig rutin. M&nniskor med

forening/demensforeningen/ demenssjukdom kan dra nytta av en strukturerad miljé, eftersom det kan minska férvirring
och oro.

* Var forsiktig med féréndringar: Att saker och ting dndras i omgivningen kan vara svéra for
personer med demens. Forsok att hélla foremdl pd sin plats for att underlatta igenkdnning

Kq I e n d e r och orientering.

s e Be omstdd: Ta inte pd dig ansvaret att ta hand om personen med demenssjukdom helt p&
Hosten 2023 = = : . g
egen hand. Be om hjalp fran familj, v&nner och vardpersonal. Utvérdera dven mdjligheten
fill professionellt stod.

Medlemsfika pa HandiCampen med
ledare Ulrika Westerberg

Varannan tisdag 5.9 - 28.11 kl.
13.30-15. Fér alla som vill komma,
ingen anmdalan, ingen kostnad.
Medlemsfikat kommer att "husera”

i cancerféreningens rum. Varmt
valkomna till vér nystartade akfivitet!

e Sdkerhet: Ta nédvandiga forsiktighetsatgdarder for att sakerstalla personens sdkerhet.
Det kan innefatta att ta bort farliga féremdal, installera sékernetsadtgérder i hemmet (som
handtag i badrummet) och att se dver personens akfiviteter for att undvika olyckor.

e Bevara meningsfulla aktiviteter: Fortsatt engagera personen i aktiviteter som hen
tycker om. Det kan vara att lyssna p& musik, delta i enklare hushdllssysslor eller delta i
minnesstimulerande spel.

* Ta hand om dig sjdlv: Att vara en vardgivare for ndgon med demenssjukdom kan vara
utmanande och pdéfrestande. Se till att ta hand om din egen fysiska och mentala hélsa. Ta
emot stdd och ta pauser nér det behodvs.

Alzheimerdagen 21.9 uppmdarksammas
med en féreldsning av Lars-Christer
Hydén, professor i socialpsykologi vid
Linkdpings universitet och férestdndare
fér Centrum fér demensforskning
(CEDER) samt professor Il vid Nordlands
universitet i Bodd, Norge.

e SOk hjdlp i tid: Kontakta din kommun om du k&nner atft du behdver hjdlp och stéd i
vardagen, vand dig till KST om du &r under 65 &r. Kontakta Demensféreningen om du vill ha
rdd, stoéd och gemenskap.

Varje situation ér unik, och det kan vara bra att anpassa réden till personens specifika behov
och omstandigheter. Att ha ett starkt ndtverk av stéd och aftt vara flexibel kan vara avgdrande
for att hantera demenssjukdom pd bdsta satt.

Titel: Samtal, demens och berdttelser
Plats: Sjofartsmuseets auditorium
Tid: 21.9 kl. 16.00 fill ca 17.30

Alla medlemmar samt dvriga
intresserade ar varmt valkomnal
ForelGsningen ar gratis men
behdver anmdlas fill féreningens
verksamhetsledare Fia
(kontaktuppgifter ovan).

Boktipset: Innan jag glommer

Boken 'Innan jag glémmer' ar en gripande berdattelse skriven
av sk&despelaren Nina Gunke tillsammans med journalisten

Hostens tider for
anhoriggrupperna

Anhoriggrupp 1
Mdandagar kl. 14.00:
14.8,11.9,9.10,13.11, 11.12

Anhoriggrupp 2
Mdandagar kl. 13.00:
21.8,18.9,23.10,20.11, 18.12

Anhoriggrupp 3

Onsdagar kI 14.00:
23.8,20.9,25.10,22.11,13.12
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Helene Arkhem. Den handlar om Ninas liv fére och efter
diagnosen Alzheimers sjukdom som drabbade henne vid 52 Ars
Alder. Nina beskriver sina initiala forsdk att fdrneka problemen
som vanlig glémska men insag snart att det var ndgot
allvarligare. Hon berattar dppet om sin situation for att ta bort
stigmat kring demenssjukdomar och utforskar méjliga orsaker
som stress och sémnbrist. Boken tar oss med p& Ninas resa frén
de forsta tecknen pé sjukdomen ftill IGkarbesdk och diagnos. Vi
far &dven en inblick i Ninas barndom och ungdom samt hennes
liv pd& scenen som sk&despelare. Boken ger rad till andra

som har en demensdiagnos eller anhoriga fill personer med
demenssjukdom och innehdller expertinsikter om Alzheimers
sjukdom. Finns till utléning p& HandiCampens bibliotek!



Demensféreningen pd Aland

Sveriges drottning deltog vid
nordisk demenskonferens

Konferensen som agde rum den 8-9 maj i Stockholm
samlade de nordiska demensorganisationerna under
temat "Ett demensvanligt samhalle for yngre personer med
demenssjukdom"”. Fran Aland deltog Demensféreningens
verksamhetsledare Fia Hagelberg, styrelseledamot Mikael
Staffas samt tva representanter fran KST.

Drottning Silvia var nérvarande vid konferensen och holl ett
engagerande tal med stor inlevelse. Hon inledde med att framhéva
konferensens tema, som handlade om aftt skapa ett demensvanligt
samhdlle for yngre personer med demenssjukdom. Drottningen
betonade att denna specifika grupp ofta blir bortglémd och inte
erhdller det stod de har ratt fill frdn samhdllet. Hon pépekade att det
ar sarskilt utmanande for yngre personer att drabbas av en kognitiv

sjukdom mitt i livet, ndr de &r i arbeftslivet och har familj och barn att ta

hand om.

Vikten av att utgd ifrén varje individ och deras unika livssituation,

behov och énskemdl var ytterligare ndgot som drotftningen betonade.

Hon uttryckte sin beundran for det engagemang som fanns bland

deltagarna och framhdll att representanterna frén civisamhdllet spelar

en avgorande roll genom sitt viktiga arbete.

Drottningens personliga engagemang i frdgan grundar sig i hennes
egna erfarenheter som anhorig. Hon berdttade att bdde hennes mor
och bror insjuknade och gick bort i Alzheimers sjukdom. Hon férstér
darfér pd djupet hur svart det kan vara att leva i en familj dér en
anhérig drabbats av demenssjukdom. Ar 1996 grundade hon Stiftelsen
Silviahemmet, som arbetar f6r att hdja kunskapen om kognitiva
sjukdomar och férbattra kompetensen inom demensvdarden i Sverige.
Drottningen &r évertygad om att kunskap ér nyckeln fill battre vérd
och omsorg fér demenssjuka och deras anhoriga.

Konferensdeltagarna fick ta del av fler gripande berattelser. Tre
personer i &ldern runt 50 &r som nyligen insjuknat i demenssjukdom
och en anhdrig delade med sig av sina erfarenheter. De beskrev
svarigheter med aftt f& en korrekt diagnos. Initialt fick de andra
forklaringar till sina symptom, s& som utmattning och stress. En
berdttade hur hen blev anklagad fér slarv och férsummelse pd
jobbet. Nar den rétta diagnosen och sjukskrivningen val faststalides,
forsvann s@val jobb som andra aktiviteter. Det saknas ofta meningsfull
sysselsattning for perioden frén diagnos fill vérdbehov. En av
foreldsarna, som tidigare arbetade som revisor, forsdkte f& anpassade
arbetsuppgifter men blev nekad det av arbetsgivaren.

Uppsala kommun lyftes som ett positivt exempel, eftersom de har
inrattat tvd avdelningar for yngre personer med demenssjukdom
(under 65 ar). Tvd faktorer bidrar till deras framgdéng: hog
bemanningstéthet - cirka tre personal per sju klienter - samt
individanpassning i hdg grad. Klienternas infressen stdr i centrum, och
man gor exira anstrdngningar for att erbjuda aktiviteter som passar
deras behov.

Situationen pé Aland

P& Aland finns det fér ndrvarande minst en handfull personer under
65 &r med bekraftad demenssjukdom. For varje individ och berérd
familj ar tidiga insatser av storsta vikt. Det finns tyvarr brister i vad det
Alandska samhdllet har att erbjuda fér denna malgrupp. Ju tidigare
varden stdller diagnos, desto snabbare uppmdarksammas ocksd

Guldkantskatt i Geta

Denna "robotkatt", dven kallad demenskatt, férgyller vardagen for de boende i Geta. Den kunde képas in med

A

Sveriges drottning Silvia hdll tal vid konferensen.

Det finns ett stort behov av anpassad sysselsattning for yngre

och att arbetsgivare lagger stor vikt vid att behdlla dessa unga
personer i arbeftslivet s& Idnge som mojligt, med anpassning av
arbetsuppgifterna. Att f& stanna kvar pd sin arbetsplats dven ndr man
fatt en demensdiagnos kan innebdra att personen bibehdller formdagor
och resurser mycket langre &n om personen blir helfidssjukskriven
direkt. Vid sjukskrivning p& heltid blir personen ofta sittandes ensam
hemma eftersom hens partner eller vanner ar pé sina arbeten. Risken
for social isolering blir d& mycket stor, vilket forvarrar sjukdomsférloppet.
Det saknas ocksé en vardenhet anpassad fér yngre personer med
demenssjukdom, dar &ven avlastning skulle kunna erbjudas.

Som det ser ut nu erbjuds ett vanligt dldreboende ndr en yngre person
med demenssjukdom &r i behov av dygnet runt-vérd. Det behdver inte
alltid vara den insjuknade som har ett sé stort vérdbehov att behovet
kr&ver dygnet runt-vérd utan det kan vara den anhériga som inte orkar
vérda sin partner eller férdlder och arbeta pd samma géng. For att
forhindra att en sGdan situation ska uppstd behdver de insjuknade f&
tillg&ng till anpassat arbete/sysselsdttning eller dagverksamhet riktad

till yngre personer. Ett annat alternativ kan vara att f& en assistent frén
négra fill flera timmar per dag. D& kan den anhdriga personen som
arbetar vara pd sitt arbete och éandd kénna sig trygg med att hens
partner har en meningsfull vardag.

Demensféreningen kan starta stédgrupper for nyligen
insjuknade, minst fyra infresserade personer behdvs for
att en ny grupp ska starta. Féreningen startar gérna en
anhdriggrupp for yngre personer, som till exempel barn fill
en férélder med demenssjukdom.

Om du d&r intresserad eller har funderingar, hér av dig Hill
Demensféreningens verksamhetsledare Fia Hagelberg pd
tel. 0457-548 3818 eller via mejl: info@demens.ax

hjdlp av de guldkantspengar som tack vare kondoleanser delas ut fill boenden arligen. | &r betalade féreningen ﬁ{"*’f}

ut 200 euro till alla vardenheter p& Aland och 400 euro il demensovdelnlngor och specifika dagverksamheter ‘}”{'
for personer med demenssjukdom. Sammanlagt fick 36 enheter dela pd 9400 euro.

Klippans dagverksamhet berattar hur de bland annat anvént sina guldkantspengar: "Vi har inhandlat olika
dekorations- och minnesstimuleringsféremal for att locka vara klienter till att konversera och minnas: blommor
efter sésong samt frukter och godis for att f& kdnna smaker och upplevelser. Vi har ordnat smakprovningar ddr
de har f&tt minnas/gissa och bedéma samt testat p& nya smaker och dofter."
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NPF Aland

Ny verksamhetsledare

Charlotta Wallén Eriksson &r sedan i varas

verksamhetsledare fér NPF Aland. Hon har arbetat N YTT N AM N !
mycket med att hdlla stodgrupper for foraldrar till
hemmasittande barn och har god k&nnedom om olika Alands Autismspektrum-
diagnoser. Charlotta vill ordna fler aktiviteter anpassade forening rf heter numer
for barn och ungdomar med NPF-diagnoser samt 0
stodgrupper fér deras féraldrar. Hon vill &ven erbjuda N P F A|C| nd
intfressanta bildningskurser och féreldsningar for att oka
forstdelsen for de olika diagnoserna i samhdllet.

NPF Aland

Verksamhetsledare
Charlotta Wallén Eriksson

S 18.10: Forelasning
med Lovette Jallow

Las vart nyhetsbrev

P& féreningens hemsida www.npf.ax
kan du Idsa om aktuella hdndelser i vart
nyhetsbrev som utkommer 2-4 ganger/ar

Gilla féreningen pa
Facebook!

Slutna grupper pé& Facebook:

¢ Foraldradiskussionsgrupp
Kontakta Henrik Lagerberg for att
bli ansluten; telefon 0400-478 884
eller henrik.lagerberg@aland.net

/.
oo o oo ° )

Stéd var férening! b

NPF Aland tar tacksamt emot Lovette Jallow dr en framstdende samhdllsaktivist och féreldsare som kdmpar

bidrag och donationer att anvanda mot rasism, ordttvisor och okunskap i samhdllet. Hon fick sjalv en autism- och

i vart arbete for att skapa batire ADHD-diagnos i 23-Arsdldern. Genom att dela med sig av sina erfarenheter

levnadsvillkor for barn, ungdomar sprider Lovette kunskap, gér skilnad och inspirerar manniskor runt om i vériden.

och vuxna med neuropsykriatiska Foreldsningen halls den 18.10 kl. 18.30 p& Alandica. Varmt vélkomnal

funkfionsnedsattningar.

Konto FIOé 6601 0010 1605 05

A o sog o komne Gymnastics Aland fick titeln [P ———
arets NPF-kampe 2023!

| oktober/november kommer det aft
ordnas dnnu ett kalas for barn med NPF-
diagnos. P& kalaset kommer det bland
annat aft finnas:

¢ Hinderbana

Sdmfdlsgrupp for | ‘ - =S s T TR * Klattervagg
vuxna autister (bekrdftad )~ iy  perfbattie
eller misstankt diagnos). ) e W - BT I « Xbox-spel

Kontakta Catrin for mer info: A ¥ EY AN . ISch’r’rjlok’r
. . . { ®. O sse
janssoncatrin@gmail.com g - e : ngo

Och sjalvklart kommer det finnas
godsaker for alla! Vi &r ména om att
mota olika kostbehov.

Yiwa Watkins frén Aland Gymnastics poserar Kontakta verksamhetsledare Charlotta
tillsammans med Mandalorians. fér mer information!
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Funktionsratt Aland

Ett varv i Vispens skor

Vispen, vars egentliga namn ar Elvira, ar
adopterad fran Vietnam och kom till Sverige
nar hon var fyra manader gammal.

Vispen har bara haft méjlighet att dtervénda till Viethnam
en gdng, for cirka sju &r sedan, men den resan berérde
henne djupt.

- Aft &tervénda fill mitt fodelseland kéndes som att
komma hem pd& mdnga satt. Klimatet, maten och de
trevliga mdanniskorna jag métte gav mig en stark kénsla
av samhdrighet, sGger Vispen.

Vispen, som sjalv ér blind sedan fodseln, driver den
unika podden "Ett varv i mina skor" ddr hon tar med
sina lyssnare pd restaurangbesdk helt utan synintryck.
Genom att anvanda 6gonbindel far gdsterna uppleva
ett annorlunda perspektiv pd mat och njutning. |
podden bjuder Vispen pd samtal om mat, intressanta
personportratt och reflektioner kring att vara utan syn -
en s& betydande del av vara sinnen.

Utdver sin podcast har Vispen flera andra intressen som
hon dgnar sig &t s& ofta hon kan.

- Jag dlskar att sjunga och skriva musik och é@rinne p&
att utveckla min sdngrést och skapa musik som berdr pd
djupet, berattar hon.

Men livet har varit Idngt ifrdn enkelt for Vispen.

- Jag har kdmpat med sjélvmordstankar och &ngest.
Tack vare daglig verksamhet samt stdéd frén familj och
vanner mar jag bdattre nu, séger Vispen.

Vispen fick autismdiagnos sent i livet och méter ofta
utmaningar som kommer med diagnosen. Hon ar
beroende av fardfjanst eller en ledsagare for att ta sig
fram och det kan ta I&ngre tid for henne att processa
och genomféra vissa saker.

Att vara blind innebdr specifika utmaningar i samhdaillet.
Punktskrift, sk&rmldsare och andra tekniska hjalpomedel
spelar en viktig roll for att underlatta vardagen fér
henne. Vispen k&mpar for att férbdttra inkluderingen av
synskadade i samhdllet genom att vara en aktiv rést och
sprida medvetenhet om deras behov.

Vispens podd

"Ett varv i mina skor"

* Rullstolstaxi * FPA-korning
* Fardtjanst * Dygnet runt

19199

taxi1l9199@gmail.com

hittar du dar poddar finns
och hennes musikvideos
finns pa Youtube, sék pa:
"Vispen Sanger pa sex
sprak”




Alands Synskadade

Alands Synskadade

Verksamhetsledare
Charlotta Solax (bilden)
Telefon: 0457-343 89 50
E-post: kansli@syn.ax

IT- och taltidningsstod
Petfra Lindblom
Telefon: 040-680 09 50
E-post: it@syn.ax

www . fss fi/sv/distrikisforeningar/
aland

Ankaret 8r Alands Synskadades
verksamhetscenter

Adress: Johannebovdgen 7,
Strandnd&s, Mariehamn

Ankaret 6ppet (och personalen
sdkrast antraffoara): Mén-tors

klockan 10-14, med reservation for

lunch och mdten.

Aterkommande aktiviteter

* Borstbindning varje torsdag
klockan 11.30-14.30 (e roda

dagar) pé& Verksamhetscentret

Ankareft.

e Samtalsgrupp for personer

med synnedsdttning, varannan
torsdag klockan 10 p&
Verksamhetscentret Ankaret.

Bokcirkel varannan tisdag. Tid
ej faststalld. Terminens bokcirkel
brukar avslutas med ett besdk
av férfattaren.

Fotvard p& Verksamhetscentret
Ankaret ordnas cirka

sex gdnger per Ar till ett
subventionerat pris for alla
medlemmar.

Simning varje fredag klockan
13-14 (ej réda dagar) i
Folkhdlsans Allaktivitetshus.

Ny samtalsgrupp med
coach lyfter deltagarna

Alla gynnas av personlig utveckling. Enligt coachen Sonja Signell
erbjuder dessa skraddarsydda gruppsamtal, som startade i varas
genom Alands Synskadade och kommer att fortsétta till hésten,
s mycket mer an bara en vanlig kaffestund ddr man pratar om
allmdanna amnen.

Initiativet borjade nér styrelsen upprepade gdnger hérde medlemmar, anhériga samt
Alands hdlso- och sjukvard uttrycka dnskemdl om att tréffa andra i liknande situationer.
Enligt Charlotta Solax, verksamhetsledare, saknades ett sédant forum p& Aland.
Sjukvd@rden erbjod inte automatiskt stéd for att hantera sorg vid synnedsattning. Darfor
ville de erbjuda sina medlemmar en utbildad coach som kunde leda samtalen.

"Vi behdver alla pratal Visst pratar vara medlemmar med varandra under pauserna ndr
vi ordnar aktiviteter, men vi ville sGtta sjalva samtalet i centrum”, sGger Solax.

Gruppen bestdr av fem mycket olika deltagare och har sakta bériat komma igdng. Efter
de forsta moétena ér Viva Holm, som har haft synnedsdttning i tvéd decennier, ndjd och
tycker att samtalsgruppen &r fantastisk. "I gruppen kan vi léttare uttrycka véra kénslor
och prata om allt", reflekterar Holm. "Det &r befriande! Problemen och utmaningarna for
synskadade dr ganska likartade, vilket gor att vi forstér varandra. Vi kénner igen oss i vad
de andra deltagarna i gruppen sdger, medan personer utan synnedsdattning kan ha svart
att férstd vad vi pratar om.”

Sonja Signell, coach med erfarenhet av mental tfraning for idrottare, livs- och
karridrcoaching samt féretagscoaching, utgdr frén alla mdanniskors lika varde. Hon
fokuserar p& att skapa en positiv dynamik och géra traffarna givande fér deltagarna.
"Vi pratar inte bara om hur svart ndgot ar', berattar Signell, som noggrant férberedde sig
for att uppnd projektets mal efter att ha samtalat med verksamhetsledaren. "Jag ténkte
sarskilt pd hur jag kan skapa en varm och avslappnad atmosfér under traffarna.”

N&r man frédgar Signell vad som dar speciellt med synskadade, séiger hon att dven om
synnedsdttningen dr det uppenbara svaret, handlar det dndé om att alla ménniskor har
sina utmaningar. "Det handlar om forlust, identitet, acceptans och sjalvmedkdnsla. Om
inre styrka, tfrygghet och mod."

Samtalsgruppen kommer aftt fortsatta ftill hdsten, ochode som ar intresserade av att delta
och har en synnedsdttning uppmanas att kontakta Alands Synskadades kansli. Det kan
aven finnas maéjlighet att starta ytterligare en grupp vid behov.

Texten skrevs ursprungligen av Nina Winquist (Chefredaktér for Synvinkel, Férbundet
Finlands Svenska Synskadades tidning).

- i
Britt-Marie Damsten, Sonja Signell, Viva Holm och Lars Carlsund utanfér Ankaret



Alands Synskadade

Syntolken och ledsagaren
gor samhallet mer tillgangligt

Personer med synnedsattning anvénder ibland syntolkning och ledsagning. Vissa personer
med synnedsdttning har en egen ledsagare, medan det ocksd finns allménna ledsagare.

En ledsagare hjdlper till att navigera p& platser ddr synen behdvs och ger stéd genom att
vara ndrvarande. Syntolken beskriver vad som syns for personer med synnedsattning. Alands
Synskadade har ndgra syntolkar och ledsagare, men behdver fler. Darfér finns nu mojligheten
att testa pd syntolkning och ledsagning ndér féreningen har dppet hus den 2 september pd
verksamhetscentret Ankaret. | oktober kommer det sedan att ordnas en syntolkningsverkstad i
Helsingfors fér nya syntolkar.

Syntolken skapar levande bilder med sin berattelse

Syntolken beskriver hdndelser pd teaterforestdliningar, evenemang och utstdliningar. Genom
att beratta vad som hénder bilir illstaliningen tillganglig for personer med synnedsdttning. Mdlet
ar att ge dhdérarna en rikare upplevelse. Syntolkningen sker vanligtvis genom en séndare med
mikrofon och mottagare som dar kopplade till horlurar. Besdkaren kan dé lyssna pé det syntolken
sdger genom horlurarna.

Vem kan bli syntolk?

Det finns egentligen inga specifika krav for att bli en syntolk. Varje syntolk har sin egen stil. Det
ar viktigt aft du tycker om att beskriva det du ser, har en behaglig rost och har férmdgan att
férmedla det du ser genom bilder skapade med ord. Det &r en férdel att ha kunskap om dmnet
du syntolkar och kunna vdlja ut relevant information. Mdlet ér att komplettera det som hander
snarare an att konkurrera med det, till exempel tal i en film. Syntolken far oftast ersattning for
syntolkningen och det férberedande arbete som det innebdr.

Vad vill personer med synnedsdttning veta?

Det finns inte tillrackligt med tid fér att beskriva allt som syns. Vilken information en person

med synnedsattning vill ha ar individuellt eftersom personer med synnedséattning har olika
synformdga. En person kan se farger, medan en annan ser rérelser. Vissa ser ingenting alls
medan andra ser bara inom ett begrdnsat omréde. Vanligtvis vill dhdraren ha beskrivningar av
miljder, hur sk&despelare rér sig, deras mimik, ljus och ljudeffekter. Aven pldtsliga ljud eller skratt
frén publiken kan behéva férklaras.

Ledsagaren hjalper till med navigering

Som ledsagare féljer du en person eller en grupp personer med synnedsattning och hjalper
dem aftt navigera pd okdnda platser. Det kan inkludera resor, teaterbesdk eller sjukhusbesdk. Du
beskriver dorrar, om det finns frappor som leder uppdt eller neddt, hjdlper till vid bufféer, hittar
toaletter eller hjdlper fill med andra saker som kan vara svara i en okdnd miljid med nedsatt syn.
Kostnaderna for ledsagaren kan bli ersatta, ofta kan ledsagaren gé& med gratis pd de flesta
evenemang. Funktionsratt Aland har en lista med foretag pd Aland som erbjuder gratis intr&de
till ledsagare.

Sugen pa att bli syntolk? Anmal ditt infresse av att delta i Finlands Svenska Synskadades
syntolkningsverstad fér nya syntolkar till henrika.mercadante@fss.fi. Verkstaden arrangeras pa
Luckan i Helsingfors 6-7 oktober 2023.

Nytt IT- och taltidningsstod

Petra Lindblom &r ny IT-stédperson for Alands synskadade r.f. p& Aland sedan 29 maj i
Ar. Hon boérjade jobba med IT-support pd Luled Tekniska Universitet ndr hon studerade
datateknik dér 2007. 2011 bérjade hon frilansa som teknisk skribent och har sedan dess
arbetat med teknik och kommunikation i olika former. Hon &lskar méjligheterna som ny
teknik medfér och kommer arbeta for att véra medlemmar ska f& maximal nytta av de
verktyg som finns.
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Syntolkning av
férestaliningar, utstaliningar,
bio med mera sker efter
dnskemdl fill kansliet.

Augusti

1-3.8 Resa fill Helsingfors,
Aviris och Bostadsmdssan
9.8 Ankaret 6ppnar efter
sommaren

10.8 & 25.8 Fotvard

30.8 Funktionsratt Alands
valdebatt Mariehamns
bibliotek kil 18

September

2.9 Oppet hus under
féreningskalaset, prova p&
syntolkning och ledsagning
14.9 kI 10 Samtalsgrupp
V.37 Telefon och datortraff
27.9 Anhorigtraff (kvallstid)

Oktober

6-7.10 FSS:s syntolknings-
verkstad i Helsingfors

11.10 & 17.10 Fotvard

V.41 telefon och datortraff
12.10 Ogats dag, ihop med
Folkhdlsan p& Aland

15.10 Vita kdppens dag

November

8.11 Anhdrigtraff

V 45 Telefon och datortraff
V 46 Blindveckan, tema
motion

21.11 HG6stmbte

27.11 Funktionsrattsdag
V.48 Informationstillfalle for
nya medlemmar

December

3.12 Internationella
funktionshinderdagen
13.12 & 14.12 Fotvard
15.12 Julfest

18.12 Verksamhetscentret
stnger dver jul & nyér
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Diabetesféreningen pé Aland

Diabetesforeningen
pa Aland

Minna Mattsson, ordférande
Féreningen har ingen
anstalld.

Kontaktuppgifter
info@diabetes.ax

Telefon fill HandiCampens
vaxel 018-22 360

Kalender
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| november uppmark-
sammas Internationella
Diabetesdagen genom
att féreningen arrangerar
allmdan blodsockermatning
pd& Maxinge i samarbete
med AHS. Tidpunkt fastslds
senare.

| féreningens dvriga planer
for nésten ingdr utflykter
och hdstmote.

Kontakta ordférande
Minna for mer information!

Podd om diabetes!

TRE LIV MED

SANDRA FILIPPA FELICIA

Filippa Jartén, Sandra
Bennerdt och Felicia Jartén
ar fre tjejer som lever vanliga
liv men fillsammans med
sjukdomen diabetes typ 1. Har
fér ni folja med in i fjejernas
vardag dar de pratar om

allt frén hur det var att g&
igenom tondren, skola, jobb,
relationer och egentligen det
mesta som ingdr i livet men
daér deras sjukdom har sin del i
allt. Du hittar den ddar poddar
finns!
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Vincent Sjéblom, 15 ér

Vincent fick diabetes typ 1 som fyraaring.
Aft diabetes dr nagot man kan drabbas
av visste Vincent eftersom hans pappa
lider av samma autoimmuna sjukdom.

Vincent ber&ttar att han inte minns mycket av
livet fére sjukdomen. Han har haft diabetes s&
l&dnge han kan minnas och det har blivit en del av
hans vardag. Han fick bdrja med sprutor i ldren
och i magen vid varje maltid och blodsockret
mdattes med stick i fingret 10-15 g&nger/dygn.

Med tiden fick Vincent tillgdng till en insulinpump,
en apparat han bdr dygnet runt och som doserar
insulin genom en ndl. Han berdttar om inférandet
av Libre-systemet, en sensor p& armen som gjorde
det mojligt att dvervaka blodsockret. Han har

nu den senaste tekonologin inom diabetesvard
dér pump och sensor ar sammankopplade

och synkroniserade sd att ingen separat enhet
behdvs for att mata blodsockret. Vincent har
alltid kunnat &ta vad han vill, men med den

nya tekniken matar han in sitt kolhydratintag i
pumpen och systemet berdknar ut nédvandig
insulindos baserat pd aktuell blodsockernivé. Det
har gett honom chans fill jimnare och stabilare
blodsocker.

Nar det gdller hinder och utmaningar som
diabetes har medfoért i Vincents liv nGmner han
simning som ett exempel. N&ar han simmar kan
sensorn lossna, vilkket kan vara en oro. Duscha ar
dock inget problem.

Vincent delar med sig av en incident ndr hans
blodsocker steg fill 30 (normal nivd boér vara
mellan 4 och 7) och han var tvungen att byta
kanyl for att f& i sig insulin. Ett annat tillfalle var
n&r han under en skollektion plétsligt fick symtom
som fimmer fér dgonen och yrsel. Pilar p&
glukosmé&taren visade LOW (blodsocker under 2)
och han behdvde omedelbart &ta druvsocker.

Vincent @r éppen med att berdtta om sin
diabetes. Han vill att andra ska vara medvetna
om det ifall ndgot skulle hdnda och ser ingen
anledning atft délja det. De flesta kénner fill
diabetes, dven om mdanga associerar det med
typ 2-diabetes, som &r en livsstilssjukdom. Vincent
avslutar intervjun med ett rad till andra med
diabetes: vaga beré&tta om sjukdomen!

p 1-diabetes

& '.r ..o

o

Martin Sundstrom, 63 Ar

Martin har levt med typ 1-diabetes i 6ver
fyra decennier. Vi traffade honom for att
hora om hans erfarenheter, utmaningar
och segrar i kampen mot sjukdomen.

Som 17-Aring upplevde Martin en plotslig

debut av typ 1-diabetes. Vid den tiden mdattes
blodsockret endast en g&ng om daret, och

han bdérjade med en enkel insulininjektion pd&
morgonen. Men med tiden behdvde han
modifiera dosen och ta tvd injektioner dagligen.

Efter nagra ar fick Martin tillgéng till en
insulinpenna frdn Danderyds sjukhus, vilket
méjliggjorde egen-kontroll av blodsockret. Tyvarr
pdverkades hans njurar negativt av sjukdomen,
vilket ledde till att han mdste genomgd en
njurtransplantation. Sen fick han en insulinpump
som reglerar doseringen och har hjélpt honom att
leva ett stabilare och friskare liv.

Under sin livstid har Martin sett betydande
foréndringar inom diabetesvérden och
sjukvardens r&dgivning. Tidigare fick han rad
som att undvika ris och pasta samtidigt som
potatis ansdgs vara acceptabelt. Men dver tid
har réden, och dven bemdotandet, frdn varden
forbattrats.

Under drens lopp har Martin upplevt kritiska
situationer ndr hans blodsockernivéer har varit for
hdga eller for IGga. En géng, innan han fick dialys,
vaknade han helt férvirad pd grund av extremt
I&ga blodsockervarden. Genom att ropa pd hjdlp
lyckades han undkomma en farlig situation.

Martins réd till andra som lever med diabetes ar
att i mojligaste man vdlja en positiv instalining.
Mdanga med diabetes lever aktiva liv och
betraktar inte sin sjukdom som ett stort hinder.
Han podngterar aftt dagens hjdlpmedel ger en
trygghet for de som fér diagnosen.

Slutligen vill Martin uppmana AHS att férbdattra

sitt bokningssystem for blodprov och reservera
(&tminstone delar av) morgontiderna fér dem
som behdver fasta infér blodprov. Fér nGrvarande
ar det svart att f& en morgontid, och det blir
speciellt svart att fasta ndr man samtidigt lider

av diabetes. Med en férbdttrad bokningsrutin
skulle patienter som Martin f& en mer smidig
vardupplevelse.



Funktionsratt Aland

Projektet "Eft Aland for alla” har 6kad tillgénglighet i kommunerna som madl

Vill ha en strand
dar alla kan bada

Aland behéver bli mer tillgéingligt. Det finns till exempel inte en enda tillgéinglig
badstrand - trots att det finns minst 30 allménna stréinder p& Aland. Férbundets projekt
"Ett Aland for alla” ska kartléigga kommunerna och arbeta fér ett samhdéille dér alla kan
vara delaktiga. En strand dér alla kan bada dr ett fokusomrdde for projektet.

Funktionsréittskonventionen skrevs under av Finland och Aland 2016. Under artikel 9 stér
det att alla ska ha sammai tillgdng till den fysiska och fill den digitala miljén. Hinder ska
undanréjas ndr det gdller tillgang till byggnader, transporter och information s& att alla
har samma ratt att delta fullt ut i samhallet.

Md&nga byggnader och platser som ar till for allmdnheten utestdnger personer med
funktionsnedsattningar. P& Aland gdller det b&de pd landsbygden och i staden, sarskilt
i de mindre kommunerna kan det finnas det stora utmaningar. Det kan fill exempel
handla om &ldre byggnader med frappsteg och smala dérrar eller ofillgéngliga
gronomréden, grusvagar, brister pd kontrastmarkeringar for de med synnedsdttning och
brist pd& 1attlast text pd skyltar.

. . . . . I . . En mojlig plats for Alands férsta fillg&ngliga badstrand kunde vara
Projektet ska inledningsvis kartldgga hur man arbetar med tillg&nglighet i kommunerna Lilla Holmen, hér finns bra férutséttningar men &ven vissa utmaningar.

genom en enk&t som skickats ut fill samtliga kommuner. Svaren sammanstélls och
utifrdn dem vdljs fokusomrdden och konkreta platser som sedan inventeras av en

Erika Elfsberg leder projektet frdn féroundet och tillgdnglighetsarkitekt
Filip Azam kommer att géra inventeringar.

tillg&nglighetsarktitekt.

Funktionsratt Aland har skickat en

alternativrapport till FN

Den forsta a!terncltivrqpporten om huruvida funktionsrattskonventionen
uppfylls pa Aland har Idmnats in till FN. Férbundets alternativrapport visar
att det finns mycket kvar att gora for att Aland ska uppfylla konventionens
krav pa ett tillgdngligt samhdalle dar alla kan vara delaktiga fullt ut.

| juni skickades alternativrapporten in till FN-kommittén pd engelska och den svenska
versionen av alternativrapporten publicerades i augusti. Rapporten utgdr frén var enkat
"Hur upplever personer med funktionsnedsdttning sin situation pd& Aland" fré&n 2020.

Vi har dven fatt hjdlp av Eva Kuhlefelt som bland annat gjort nya djupintervjuer med
véra medlemsféreningar och personer med funktionsnedsattning. Eva ér tredje drets
socionomstuderande vid Yrkeshdgskolan Arcada.

Alternativrapporten visar att det finns mycket kvar att géra pd flera omrdden for att Aland
helt och fullt ska uppfylla de réttigheter personer med funktionsnedsattning har enligt
konventionen. Samhdllet behdver bli tillgéngligare b&de ndr det gdller det offentliga och
det privata. Byggnader, samhdlistj@nster, kollektivirafik med mera ér i dag inte tillgangliga
fullt ut vilket férhindrar ménga att vara delaktiga i samhdllet. Rapporten tar ocksd upp att
barn och ungdomar med funktionsnedsattning behdver £ tillrdckligt stod for att klara sin
skolgdéng. Skolan behdver aktivt arbeta férebyggande mot mobbning och diskriminering.

Arbete och sysselsdttning tas ocksd upp i rapporten. Manga med funktionsnedséttning
som har arbetsférmdga och vill ha ett arbete har trots det svart att komma in pd
arbetsmarknaden i dagsldget. Utestdngning frén arbetsmarknaden leder Gven Hill
ekonomisk utsatthet for personer med funktionsnedsattning. Var rekommendation ér att
det behdvs fler och batire maojligheter fill sysselsattning for de som behodver exira stéd i aft
kunna ta eft arbete.

Svérigheter att f& ratt till funktionsservice som personlig assistans och fardtjénst

pdverkar dven det mojligheten att vara delaktig i samhdllet och dr ndgot som lyfts i

vér alternativrapport. Kommunernas socialtjénst (KST) tog éver funktfionsservicen frén
kommunerna 2021 och det har bidragit till en mer rattvis service, men det finns fortfarande
problem att dverbygga for. Bland annat tar véra intervjuade upp kritik mot Idnga
handlaggningstider och brister i serviceplaner.

Rapporten finns att Iasa i sin helhet pa var hemsida: www.handicampen.ax

Vad ar en
alternativrapport?

FN:s konvention om r&ttigheter for
personer med funktionsnedsattning
gdller p& Aland och i Finland sedan
2016.

Var fijagrde ar ska de stater som antagit
konventionen rapportera in fill FN vad
de gor for att uppfylla den. Alands
landskapsregering I&mnade in en
rapport som en del av den finldndska
rapporteringen 2018.

Funktionshinderorganisationer kan
daven de ldmna in en sé kallad
alternativrapport till FN:s kommitté
for rattigheter for personer med
funktionsnedsattning (CRPD).

Alternativrapporten ar vér mojlighet
att beskriva hur konventionen
uppfylls utifrdn medlemmarna i véra
medlemsféreningars upplevelser. Vi
ska ocksd ge rekommendationer
riktade till landskapet och
kommunerna om vad de behdver
gora for att uppfylla konventionen.
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Funktionsratt Aland

Sorgbearbetning

Programmet for sorgbearbetning™ ar en kurs
i hur man bearbetar och forloser sin sorg efter
dodsfall, separationer och andra forluster.
Kursen ar viformad for att ge dig kunskap om
hur du kan férlésa din sorg sa att du ater kan
delta helt och fullt i livet.

Det finns ett antal olika férluster som kan utldsa den starka
blandning av manskliga k&nslor som vi kallar sorg. En vans eller
anhorigs dod, skilsmdassor, ovénskap och konflikter, ekonomiska
forandringar och sjukdomistillstédnd ar ndgra exempel pé
forluster. Oavsett om férlusten intréffade nyligen eller for I&dnge
sedan kan den fortfarande begrdansa ditt liv. Kursen ar utformad
for att forldsa din sorg sé att du ter kan delta helt och fullt i
livet.

Rapport baserad pa
vara yhranden

Moa Hollsten arbetade S Ry e
for Funktionsrétt Aland B e

i somras. Hon ar
alanning och studerar
internationella relationer
vid ett universitet i
Nederldnderna. Pa
forbundet arbetade
Moa huvudsakligen '
med att utreda pa vilket |

satt vara uvtlatanden
har beaktats och haft
genomslag i aldndska
lagberedningsprocesser.
Hennes arbete ledde
fram till en rapport.

Praktisk information

Informationstillfalle: 1.9 kl. 12-13

Kursen pagar: Varannan fredag (jamna veckor)
kl. 14-16 med start den 8.9 och avslut den 15.12
Omfattning: 8 tillfdllen @ 2 timmar

Anmalan till: saga.douhan@handicampen.ax
Plats: HandiCampen, Skarpansvagen 30

Avgift: 80€, max 12 deltagare

Ovrigt: Eget inkép av kursbok

Rapporten dr baserad pd data insamlad fran en femdarsperiod,
2017-2022. Sjalva utredningen har gjorts genom aftt j@mféra de
texter som skickades ut pd& remiss med de texter som slutligen
skickades frén lagberedningen till lagtinget for debatt, med hénsyn
till de synpunkter som lyfts av férbundet i deras utldtanden.

Rapporten har uppvisat relativt dystra resultat. Nar det kommer
fill landskapslagar och férordningar har férbundets matbara
effekt varit mycket oansenlig. De synpunkter som har skapat en
forandring i texten var generellt sprdkliga dndringar snarare dn
en andring av innehdllet, och dven synpunkter p& sprék och
ordval beaktades ofta inte. Férbundets utldtanden har dock haft
markbart mer inflytande i utvecklingen av regeringsprogram, som
till exempel Ett tillgangligt Aland. Aven i dessa fall &r effekten inte
enorm, men det verkar generellt finnas en storre villighet att ta
férbundets synpunkter i beaktande.

Kursledare Saga Douhan
blev certifierad handledare i
sorgbearbetning 2014. Hon &r
utbildad beteendevetare och
coach. [dag jobbar hon som
kommunikatdr pd Funktionsrétt
Aland.

Vi soker fler roster fill ungdomsrade’rl

Ar du mellan 13 {ill 25 &r och kénner att du vill vara
med och lyfta viktiga fragor och paverka?

Ungdomsrédet jobbar med att lyfta ungas réster dér de sjalva fér
vara med och bestdmma vad som &r viktigt, vad som behdver
diskuteras samt I&dta kommunpolitikerna ta del av ungdomarnas
unika perspektiv och behov. Genom ungdomsrddet hoppas
Funktionsrétt Aland fé& veta vilka problem som finns och hur
tillvaron for unga med funktionsnedsattningar kan férbattras.
Visionen &r att ungdomarna har ett inflytfande och en méjlighet
att pdverka sin vardag samt att motverka férdomar och oréttvisor.

Ungdomsrédet traffas ca 4 génger i dret och férbundet ansvarar
for allt praktiskt géllande deltagandet i ungdomsréadets moten.
Informationen frédn tré&ffarna tar féroundet med sig fill olika
myndigheter och organisationer p& Aland. Nu énskar vi varva fler
medlemmiar fill ungdomsradet.

Vill du veta mer? Hor av dig till personligt ombud Cecilia Lund pa:
cecilia.lund@handicampen.ax eller 040-189 74 74
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Jonna frén R&dda Bamnen, Ella och Filip frén ungdomsradet samt Cecilia
frédn Funktfionsr&tt Aland



Leva med artros

Over hdlften av medlemmarnai
Reumaféreningen lever med artros och sa
manga som en av fyra personer éver 45 ar
drabbas av sjukdomen. For att erbjuda stod
och sprida kunskap om artros arrangerar
Reumaforeningen nu en "Leva med artros-
dag" pd Lembote lagergard fredag 28
oktober.

Genom att vidta ldmpliga &tgdrder och delta i fysisk aktivitet
kan man i hég grad pdverka utvecklingen av sjukdomen.
Reumaféreningen erbjuder ménga olika traningsformer for
dig med artros. Vart mal ér att dka kunskapen om hur du
som ar drabbad kan minska smartpdverkan och férbattra din
livskvalitet.

Om du lider av artros, hdr ér nagra tips som kan vara till hjalp i din

Leva med artros-dag lordag 28.10
kl 11-16 pa Lembéte lagergard

Forelasning med lakare
Lunch

Avslappning

Kaffe

Tréining med fysioterapeut

Information och anmalan senast den 23.10 till Ann-Katrin pa
0457-313 5009 eller inffo@reuma.ax. Deltagaravgift 30 euro.
Begrdnsat antal platser!

vardag:

Se fill att din arbetsplats &r ergonomiskt utformad fér att
minska belastningen p& dina leder.

Innan du borjar tréna eller utfér ndgon fysiska aktiviteter, se till
att du vérmer upp ordentligt.

Byt mellan tréningsformer fér att engagera olika
muskelgrupper och minska pafrestningen pd artrosdrabbade
omrdaden.

Om du har svért att utféra vissa vardagliga uppgifter p&
grund av artros, dvervag att anvénda hjdlpmedel som kan
underlatta.

Overvikt kan 6ka belastningen pd dina leder och férvarra
artrossymtomen.

Om du upplever smarta till féljd av artros kan smartlindrande
medicin vara till hjalp.

Utdver att delta i evenemang som "Leva med artros-dag"
kan det vara vardefullt att sdka stéd och utbildning frén
sjukvarden.

En frisk led En led med artros

Muskeln
blir mindre

Ledkapseln
blir tjockare

Muskel

Ledkapsel Benhalrum

N{ benvivnad
bildas under
ledbrosket

Ledbroskets yta
borjar flaga och
fortunnas

Ledbrosk

Ledhinna

Lokal inflammation
i ledhinnan
Ben

Benutvaxter

Alands Reumaférening

- Alands Reumaforening
Verksamhetsledare Ann-Katrin Mérn
HandiCampen, Skarpansvagen 30 p 2
Kanslitid: Mdn-tors kl. 9-15, fre kl. 9-13 &
samt enligt dverenskommelse
Telefon: 0457-313 50 09

....... * E-post: info@reuma.ax
REUMA Hemsida: handicampen.ax/
reumaforeningen
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F&r mer information och anmalan, hér av dig till verksamhetsledare
Ann-Katrin (kontaktuppgifter ovan).

Bussresa till Stockholm 31.8
Vi besdker hjdlpomedelsbutiken Varsam, dérefter anldggningen Artipelag
som ligger naturskdnt vid vattnet.

Gymiraning for dig med ariros
Medimar mé&ndagar kl. 16 med Lina Larsson. Start 4.9.
Terminsavgift: 80€

Artrosgymnastik
Folkhd&lsans allaktivitetshus fisdagar kl. 11 med Mats Danielsson.
Start 5.9. Terminsavgift: 85€

Vattengymnastik

AHS terapibassang tisdagar kl. 18 med Elisabeth Westling, start 5.9 Alands
Idrottscenter, onsdagar kl. 14 & kl. 15 med Mats Danielsson, start 6.9

AHS terapibassdng onsdagar kl. 16,17,18,19 med Elisabeth Westling,

start 6.9

AHS terapibasséing torsdagar kl. 16 med Hannele Vaitilo, start 7.9
Terminsavgift: 95€

Anpassad gymnastik for dig med onda leder
AHS tréningssal torsdagar kl. 18 med Tua Liewendahl-Avik. Start 7.9.
Terminsavgift: 80€

Paraffinbad med handgymnastik
Plats: Folkhalsans Allaktivitetshus tisdagar kl. 14.30 med Maria Fiader.
Start 24.10. Terminsavgift: 75€

Akvarellmalning

HandiCampen tisdagar kl. 13 med Raina Clemes. Start 26.9.
Terminsavgift: 55€

Bokcirkel

Plats: HandiCampen

Tid: M&ndagarna 4.9, 2.10, 6.11 och 4.12kl. 13

Medlemslunch

Plats: Arkipelag

Tid: Forsta tisdagen i ménaden kl.12.00. Start 5.9. Ingen férhandsanmdalan
behdvs. Lunchen betalas pd plafts.

Samtalsgrupp for unga vuxna med smdartproblematik 14.9 kl. 18
Spa-resa fill hotell Havsbaden i Grisslehamn ihop med Vart Hjarta 1-2.10
Stolsyoga med Mia Lindroth 10.10 och 24.10 p& HandiCampen

Kostféreldsning med dietist Anna Maria Feldhoffer 12.10 kl.18.30 p&
HandiCampen

Allsangscafé

Plats: Roda Korsgdrden

Tid: Torsdag 16.11 kl.14.30 (sista anmd&iningsdag méndag 13.11)
Bingo

Plats: HandiCampen

Tid: Onsdagarna 18.10 och 22.11 kl. 18

Leva med artros-dag pd Lembdte Idgergdrd 28.10

Mer detaljerad info finns i medlemsbreven!
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Funktionsratt Aland

Evenemangs-
kalender

med ett axplock av
hostens akftiviter

Fler aktiviteter och narmare
information inne i tidningen

pa respektive forenings sida.

Valdebatt

Funktionsrétt Aland och
medlemsféreningarna
arrangerar valdebatt pd
Mariehamns stadsbibliotek
den 30 augusti kl. 18.

Alands
Funktionsratisdag
arrangeras av forobundet
och medlemsféreningarna
den 27 november pd
Alandica med foreldsningar,
mdassa och paneldebatter.

Barkraft
Forbundet &r medaktor

i nGtverket Barkraft

ddr vi sarskilt arbetar

for att forverkliga
hdllbarhetsagendans
delmal 1; Alla mar bra och
far utvecklas, och delmdl 2;
Alla ar tfrygga och kan vara
delaktiga i samhdllet.

VILL DITT FORETAG
SYNAS HAR?

Kontakta:
Stefan Norrgrann
0457 323 44 45
stefan@north.ax

Project Liv

gor skillnad for svart sjuka

Project liv é@r en férening som vill skapa mer gladje i vardagen for Idngtidssjuka barn och
deras familjer samt barn till IGngtidssjuka foérdldrar.

Det behdvs ndgon som konkret jobbar for gladare sjukhusmiljder och som skapar glédje i
tillvaron foér att pdskynda ftillfriskningsprocessen.

Project Liv arbetar med att dterse férsvunna leenden under deras slogan "to bring back

a lost smile”. Men idag vill de dven engagera samhdllet i valgdrenhetstank. De vill & fram
att det ar "tufft” att se och hjdlpa sina medmdénniskor; att ta ett socialt ansvar. "It’s cool to
care” (det ar coolt att bry sig).

Monetdra bidrag ér viktiga men du dr ocksd valkommen med att géra en praktisk insats
for Project liv. Det erbjuds ménga alternativ fér skolor, privatpersoner och féretag. Bdde
fardigheter och tjdnster behovs. De &r ocksd dppna for nya tillvagagdngssatt - ALLA KAN
GORA EN INSATS! L&s mer om Project Livs fantastiska verksamhet och hur du kan bidra p&
www.projectliv.fi

\éétltn:gn Nominerar
Sjuk barn, SYskon, en hep

familj eller trotta
b Ca 60stiar Toraldrar

= Minidro
AHE mdagar | 5

~——

Har fick Funktionsréitt Aland besék av Project Liv den 7 junii ér.

Fysioterapi * Ergoterapi ¢ Talterapi ¢ Friskvard

A

Ritt vérd ha 2t nivg Rehab City

Styrmansgatan 10, Telefon 27 900, www.rehabcity.ax
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