andhing & allergi

OBS! Anmiilningar till VATTENGYMPA tas emot fran TISDAG 13 AUGUSTI KL 9 i forsta hand per
telefon. Anmidilningar till alla évriga grupper och triffar tas emot fran ONSDAG 14 AUGUSTI KL 9
Vill du anmdila via mail eller sms sd qir det klockslaget efter kl 9 respektive dag som styr
turordningen.

Vattengympa i Alands Idrottscenter Godby med Gujan 85 €
1. Onsdagar kI 11 14 ggr start vecka 36
2. Torsdagar kl 10. 14 ggr start vecka 36
3. Torsdagar kl 11. 14 ggr start vecka 36
4. Torsdagar kl 12. 14 ggr start vecka 36
Vattengympa i AHS bassing med Lillemor 85€
1. Tisdagar kl 16 14 ggr start vecka 36
2. Tisdagar kl 16.45 14 ggr start vecka 36
Vattengympa i AHS bassing med Tua Liewendahl 70 €
1. Torsdagarkl 19 12 ggr start vecka 36
Vattengympa i AHS bassing Moa Sandell (Rehab City) 70€
1. Torsdagarkl 18 12 ggr start vecka 36

Hjartfriskgympa/ Styrketraning vid Rehab City

1. Tisdagar kl 10, 14 ggr med Johanna Hjartfriskténing 90 € start vecka 37

2. Tisdagar kI 11 14 ggr med Johanna Hjartfrisktraning 100 € start vecka 37

3. Onsdagar kl 16.30 14 ggr ned Markus  Styrketréning 100 € start vecka 36

4. Torsdagarkl 10 14 ggr med Marcus Hjartfrisktraning 90 € start vecka 36
+

Personlig traning med fysio-ergo- eller talterapeut
Enskilda traffar med fysio-, ergo- eller talterapeut — lampligt efter sjukdomsdebut. Féreningen betalar 10 €
per tillfalle fér 1-3 besok, patientens andel enl. rddande taxa. Boka direkt till Rehabcity.

Gymtrining pa VIBE i Godby 50€ fér 10 ggr + personlig engdngsmedlemsavg. 25 €
1. Mandagar kl 12 14 ggr

*k%

Promenader med Gujan och Mia
Mandagar kl 12 samling vid Lilla Holmens grindar: 26 augusti, 2, 9, 16, 23 samt 30 september. Ta gérna med
promenadstavar om du har. Klader efter vader. Alla, dven icke medlemmar, ar valkomna med.

Handarbetskvillar pa Handicampen
Tisdag 20.8, onsdag 18.9, onsdag 16.10, tisdag 19.11 samt tisdag 10.12- alla ganger kI 19-21. Ingen
anmalan.

Handarbetstréffar i Godby, Alands Idrottscenter
Foljande onsdagar 21.8, 18.9, 16.10, 20.11 samt 11.12- alla génger ki 16-18. Ingen anmaélan.



Medlemslunch
Tisdagar kl. 13:00 pa Kvarter 5 férsta tisdagen i manaden: 3 september, 1 oktober, 5 november samt 3
december. Var och en betalar for sig pa plats. Ingen anmalan.

Strokefika, samtalsgrupp & fika fér dig som har haft stroke och anhériga.
Onsdagar 13.30-15.00 i Handicampen, 4.9, 2.10, 6.11 och 4 .12. Ingen anmalan.

Sémnapnétraff tillsammans med sakkunniga Ulf- Peter Westmark och Irmeli Eriksson.
Sista mandagen i ménaden 26.8, 30.9. 28.10 och 25.11 kI 19 p& Handicampen. Ingen anmalan.

Traffar for dig med allergi tillsammans med Irmeli Eriksson, pensionerad sjukskotare.
Tisdag 27.8, 24.9, 29.10 och 26.11 kI 19 p& Handicampen. Sakkunniga foreldsare kan delta, detta meddelas
senare. Ingen anmalan.

Bowling
Fredagarna 30.8, 27.9, 25.10 och 29.11 ki 14-15 har vi 2 banor bokade (max 8 personer). Boka med
Catrin senast pa tisdagen samma vecka.

Samtalsgrupp for dig med pacemaker

Tisdagar 17 september, 15 oktober samt 12 november kl 18.30 p& Handicampen. Den sista gangen
medverkar hjartlakare Fredrik Slotte och svarar pa fragor.
Ledare Saga Douhan &r beteendevetare och diplomerad coach samt handledare i sorg bearbetning. Saga
4r sjalv hjartpatient med pacemaker sedan 15 ér tillbaka. Anmél senast tva dagar fore.
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Hall dig och ditt hjirta friskare med god munhygien
Onsdag 18 september kI 18.30 pa Handicampen beréttar tandlékare Kitty Andersson hur vi uppratthaller
god tandhalsa och hur viktigt det &r. Passa pé att stalla fragor. Anmal senast 16.9.

Besdk pa Andersudde I6rdag 28 september ki 13-14.30. Vi fér vi en guidad visning av kommerseradet
Anders Wiklofs privata konstsamling p& Andersudde i Jarso. Ni parkerar pa stora parkeringen, vi blir
upphéamtade av guiden darifran. Stallet ar tyvérr inte anpassat for rullstolar. Anmal senast 18.9. Begransat
antal platser.

Jubileumsfest fredag 25 oktober

Féreningen Vart hjarta firar 25 &r med férelasningar och festligheter p& Alandica och Arkipelag
fredag 25 oktober fran kl 15 och framat.

Livsstilsprofessor Mai-Lis Hellénius talar om “Senaste nytt om livsstil, hjartat och halsan. Hur
farligt ar egentligen stillasittandet och vad &r den basta maten”.

Johan Sundstrém, specialistlékare i internmedicin och kardiologi, professor i epidemiologi och
forskningsledare vid “Anders Wikl6f institutet for hjértforskning” talar om framtiden, Al (artificiell
intelligens) och andra digitala hjdlpmedel for att utveckla kardiologin.

Fran 18-tiden ater vi en treratters medelhavsinspirerad middag i Arkipelags festvéning. Jona Harju
festtalar och Fredrik Erlandsson underhdller med sang och musik. Pris for middag: xx euro/
person exkl dryck. Anmél senast 10.10



Hjartebarnsfamiljer-samtal med specialistsjukskotare Sandra Mattsson

Tisdag 12 november kl. 18 pa Handicampen.

Sandra &r sjélv hjartebarn som genomgick en hjarttransplantation &r 2000. Tillsammans pratar vi om
vardagen, utmaningar, gladjedmnen och annat som hdnder i och omkring en hjértebarnsfamilj. Anmél
senast 7 november.

Samtalskvill fér personer med stroke och anhdriga, med Sandra Mattsson

Onsdag 13 november ki 18 p4 Handicampen tréffar vi Sandra Mattsson, specialistsjukskéterska inom
neurosjukvard som brinner for att hjélpa personer med stroke, hon é&r tidigare hjartebarn inom
foreningen vart hjarta. Anmal senast 7 november.

Trana med AQUABIKE

Var populéra vattengympaledare Gujan Ostman lar ut tekniker hur man trénar med Aquabike-effektiv
balans- och styrketréning i vatten. Vi dr i Alands Idrottscenters stora basséng (kallare vatten an i
terapibassangen). Lérdagarna 23.11 och 7.12 kl 11-12. Anmél senast 18.11. Medlemspris: 10 e/ person for
bada ganger.

Allsang
Torsdag 21.11 kl. 14.30 tillsammans med Per Nyberg i Rédakorsgérdens matsal. Samarbete med
Cancerféreningen och Reumaforeningen. Vi bjuder pa fika. Anmal senast 18.11.

Hostmote

Séndag 24 november ki 15 haller foreningen hostmote pa Lembote lagergard. Efter motet ater vi,
tillsammans med Alands Hérselférening, Lembotes lilla julbord, pris: 20e/medlem. Lotteri.

Anmal senast: 18.11.

Simning

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

Hjartebarn och astma/allergibarn (under 18 &r) simmar gratis 1 gdng/ ménad tillsammans med nagon i
Alands Idrottscenter. Kontakta Catrin for info.
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Fredag 25 oktober frén kI 15 och framat firar VVart hjarta sina 25 verksamhetsar med
forelasningar pa Alandica och kvallsfestligheter i Arkens festvaning.

25- ars jubileumsfest

Forelasare kl 15- ca 16

Mai-Lis Hellénius &r professor pa Karolinska Institutet och specialist pa
forebyggandet av hjart-karlsjukdom med fokus pa var livsstil, framfor allt fysisk
aktivitet och matvanor. Hennes bécker har blivit prisbelénta och hon har fatt flera
utmarkelser for sin forskning och sitt folkhalsoarbete.

"Senaste nytt om livsstil, hjartat och halsan. Hur farligt &r egentligen stillasittandet
och vad ar den basta maten”. Med vetenskaplig grund berattar hon utan pekpinnar
eller forbud hur vi pa ett roligare och lattare satt kan andra var livsstil.

Hennes bok “Livsviktigt” finns att képa pa Lisco. Mai-Lis kan signera ditt exemplar
innan féreldsningen.

Mina basta rad
for ett langt

friskt liv

3

LIVSSTILSPROFESSOR

Forelasare ca kl 16-17:

Johan Sundstrém ar specialistlakare i internmedicin och kardiologi och arbetar
Kliniskt i sviktgruppen vid hjértkliniken pa Akademiska sjukhuset i Uppsala. Han ar
professor i epidemiologi vid Uppsala universitet och leder forskargruppen Klinisk
epidemiologi och Anders Wikl6f-institutet for hjartforskning

Forskarlaget under Johans ledning har bl a tagit fram en metod déar man genom ett
blodprov kan férutsdga vem som ligger i riskzonen att fa hjartinfarkt inom 6 manader.
Johan pratar engagerat om artificiell intelligens i sjukvarden, hur det fungerar, vilka
mojligheter och risker som finns, och vad hans grupp jobbar med just nu.

é



Efter forelasningarna gar vi dver till Arkipelags festvaning dar kvéllsfestligheterna tar
vid. KI 18 serveras middag.

Fordrink
Kraftsoppa, dillcreme, krispig morotL G
Halstrad lax, potatis- och jordartskockspuré, broccolini, bakade betor L G

Chokladkaka med havtorn, vispad mascarpone L G

Kaffe

Festtalare &r Jona Harju, samhallsengagerad 17-arig studerande, tidigare
styrelsemedlem i Vart hjarta och hjartebarn.

Fredrik Erlandsson underhaller under kvéllen med sang och musik.

Meddela gérna eventuella uppvaktningar och tal pa férhand.

Forelasningarna ar gratis och 6ppna for alla. Ingen anmélan behdévs.

Anmalningar till kvallsfestligheterna med trerattersmiddag pris: 25 euro/person, exkl.
maltidsdricka, senast 10 oktober. Meddela relevanta matallergier.

VALKOMNA
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Evenemang och forelasningar under hosten

Har &r ett urval av de foreldsningar och evenemang Funktionsratt Aland (tidigare Alands
handikappférbund) ordnar under hésten och vintern 2024. Hall dven utkik pa var
evenemangskalender pa var hemsida: https://handicampen.ax/evenemang/

29 augusti — SAMS haller info och radgivning

SAMS &r en intresseorganisation som arbetar for de finlandssvenska riksomfattande
funktionshinderorganisationerna. SAMS jurister Rebecka Holm och Dennis Rehn besoker
HandiCampen torsdagen den 29 augusti med en foreldsning om klientens rattigheter inom
socialservicen. De bistar dven med juridisk radgivning om drenden som géller funktionsrattsliga
fragor.

Exakt tidpunkt for foreldsningen kommer ut pa var hemsida inom kort: www.handicampen.ax. (Du
kan dven fa info om tiden for foreldsningen om du hor av dig till var reception pa mejl
reception@handicampen.ax eller tel. 018-22 360.)

\

Figur 1. Churchill var inte heller klok.

4 september - Pjasen: Churchill var inte heller klok
Plats: Alandica Kultur & kongress i Mariehamn Tid: KI. 15:30 - 17:00 onsdagen den 4 september

Ostra Teatern i Stockholm har sedan 2003 producerat utbildningspjaser om hur det kan vara att leva
med, eller vara anhdrig till ndgon med en funktionsnedsattning. | pjasen far vi folja tre unga
manniskor med funktionsnedséttning och deras kamp for att ta sig in i arbetslivet. Pjasen streamas
och f8ljs av ett distanssamtal med Ostra Teaterns ensemble. Det gar att delta pa plats eller digitalt.

Arrangdrer dr Funktionsrétt Aland i samarbete med Alands landskapsregering och pjésen riktar sig
sarskilt till dig som arbetar med barn och unga, men dven andra som &r intresserade &r vdlkomna att
delta! Forestillningen &r gratis. Anmal dig via det har formuldret.

(Vill du hellre anmala dig per telefon sa hor av dig till var reception pa tel: 018-22 360)

Nystartad stédgrupp for personer med skdldkoértelproblem
Nista traff halls under september ménad. Ar du intresserad av att delta?
Kontakta HandiCampen pa reception@handicampen.ax eller tel. 018-22 360.

Funktionsratt Aland, Skarpansvagen 30, AX-22100 Mariehamn, Aland
Telefon +358 (0)18 22 360 | info@handicampen.ax | www.handicampen.ax | facebook
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HandiCampen!
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Ett glatt gdng som bjuder in till 6ppet hus pa

Figur 2.

9 september — Oppet hus pd HandiCampen
Plats: HandiCampen, Skarpansvagen 30 i Mariehamn
Tid: KI. 13 — 17.30, mandagen den 9 september

Funktionsratt Aland och vara medlemsforeningar har 6ppet hus dér du kan prova pa olika aktiviteter
som féreningarna haller och bekanta dig med oss!

Ett axplock av aktiviteter man kan prova pa: yoga med Emelie Bérman, fotvard med Alands
synskadade, inledande allman juridisk radgivning for foreningsmedlemmar av advokat Mecklin vid
Back Advokatbyra, paraffinbad med Reumaféreningen, med mera. Oppet hus hélls dven p& DUV:s
nya ldgergard Lottenberg i Djurvik, Jomala.

Ga in pa den hér ldnken for att Idsa om hur du anmaler dig till aktiviteterna:
https://handicampen.ax/evenemang/oppet-hus-pa-handicampen/. Har finns dven mer info om vad
som hdnder under dagen och sidan uppdateras kontinuerligt.

3 december — Funktionsrattsdagen
Plats: Alandica Kultur & kongress i Mariehamn
Tid: Omkring kl. 10-16 med paus for lunch (exakt tidpunkt kommer senare), tisdag 3 december

| ar haller vi var Funktionsrattsdag pa internationella funktionshinderdagen 3 december och arets
tema ar funktionsrattskonventionens artikel 27: “Ratten till arbete och sysselsattning”

Figur 3. Roland Paulsen

Roland Paulsen dr docent i sociologi vid Lunds universitet och erkdnd internationellt fér sin forskning
om arbetets betydelse fér manniskan. Paulsen dr en ivrig debattdr och skriver bland annat for Dagens
Nyheters kultursidor: “Ndr vi nu producerar sa mycket 6verflod — varfér jobbar vi da hela tiden mer i
stdllet for mindre?”

Under dagen delas Arets Bemdtandepris ut. Det blir dven en &lindsk panel om arbete och
sysselsattning, en foreldsning om fordomar i arbetslivet med Synndéve Jordas samt presentation av
forbundets IPS-projekt: Individanpassat stod till arbete.

Hall utkik pa var hemsida www.handicampen.ax fér mer info under hosten!

Funktionsratt Aland, Skarpansvagen 30, AX-22100 Mariehamn, Aland
Telefon +358 (0)18 22 360 | info@handicampen.ax | www.handicampen.ax | facebook



Valkomna till oss
den 9 september!

FOREN KG

Oppet hus pa HandiCampen

Tid: Mandag 9 september fran kl. 13 till 17.30
Plats: HandiCampen, Skarpansvagen 30 i Mariehamn

Prova pd olika aktiviteter och bekanta dig med Funktionsratt Aland och
medlemsféreningarnal

e Avslappning och yoga som passar alla
med Emelie Bérman. For garanterad plats

anmal dig till: reception@handicampen.ax
e Radgivning med forbundets personliga
ombud Cecilia Lund.

¢ Inledande allman juridisk radgivning
erbjuds foreningsmedlemmar kl. 14-17 av
advokat Mecklin vid Back Advokatbyra. Boka
tid pa reception@handicampen.ax och las
mer info hdr: handicampen.ax

e Horselradgivning

e Paraffinbad med Reumaféreningen med Hérselfreningen

e Fotvard med Alands synskadade e Oppet hus dven pa Lottenberg: Titta

¢ Inblick i vardag med rullstol in till DUV:s nybyggda och tillgdangliga
med Neurologiska féreningen ldgergard. Adress: Storskdret 65

e PEF- och blodtrycksmitning med Vart Hjarta i Djurvik, Jomala

- fler aktiviteter kommer, hall utkik
i augusti pa: www.handicampen.ax

Arrangérer: Demensforeningen pa Aland, Diabetesféreningen pa Aland, DUV pa Aland, Funktionsrétt Aland,
Foreningen Vart Hjarta, NPF Aland, Alands Cancerférening, Alands Horselférening, Alands Intresseférening
for psykisk halsa — Reseda, Alands Neurologiska férening, Alands Reumaférening, Alands Synskadade



