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OBS!  VÅRterminen startar vecka 3, måndag 12 januari 2026. 
Du behåller automatiskt din plats i den gruppen du deltagit i under hösten. Om du vill sluta bör du meddela det så fort som möjligt. Det finns ströplatser lediga. Sänkta deltagaravgifter i träningsgrupperna för 2026. Det finns några ströplatser lediga, hör av dig om du är intresserad.

Vattengympa i Ålands Idrottscenter Godby med Gujan	 80 € 
      1. Onsdagar kl 11	14 ggr				
      2. Torsdagar kl 10.	14 ggr				
      3. Torsdagar kl 11.	14 ggr				
      4. Torsdagar kl 12. 	14 ggr				

Vattengympa i ÅHS bassäng med Lillemor 		80€
1. Tisdagar kl 16	14 ggr				
2. Tisdagar kl 16.45	14 ggr				

Vattengympa i ÅHS bassäng med Tua Liewendahl		80 €	
1. Torsdagar kl 19	14 ggr				

Vattengympa i ÅHS bassäng Jessica Pettersson (Rehab City)  	80€
1. Torsdagar kl 18	14 ggr 				

Hjärtfriskgympa/ Styrketräning vid Rehab City 
1. Tisdagar kl 10,	14 ggr med Johanna 45 min	 85 €		
2. Tisdagar kl 11 	14 ggr med Johanna 60 min 	95 €	
3. Onsdagar kl 16.30	14 ggr med Vendela    45 min	85 €	
4. Torsdagar kl 10	14 ggr med Marcus   45 min	 85 €  	
5. Fredagar kl 10.30	14 ggr med Johanna  60 min	 95€		
	
Personlig träning med fysio-ergo- eller talterapeut 
Enskilda träffar med fysio-, ergo- eller talterapeut – lämpligt efter sjukdomsdebut. Föreningen betalar 10 € per tillfälle för 1-3 besök, patientens andel enl. rådande taxa. Boka direkt till Rehabcity.

 Gymträning på VIBE i Godby 50€ för 15 ggr + personlig engångsmedlemsavg. 25 € 
      1. Måndagar kl 12	15 ggr		
							
Aquabike med Gujan
Lördagarna 31 januari, 21 februari samt 21 mars kl 11-12 i Ålands Idrottscenter. Bassängträning som stärker core och balans. Roligt, medryckande och ganska jobbigt. Du anmäler och betalar för alla tre gånger:15 euro. Perfekt start på helgen. Anmäl senast på måndagen innan.
***
Pilates 
Vi mjukstartar vårterminen tillsammans med pilatesinstruktör Teresa Blåhed, onsdag 7 januari 2026 kl 18-19 i Röda korsgårdens festsal. Lugnt, långsamt med flödande rörelser utgår du från din egen kropp på matta på golvet. Ta gärna med egen yogamatta om du har.
Anmäl senast 30.12, via mejl eller telefonsvarare om du anmäler under julledigheten.


Spinning
Måndag 19.1 kl 18.30 på Träningsverket. Prova på spinning, en träningsform där man cyklar på en motionscykel inomhus, oftast i grupp och till musik. En instruktör leder passet. Skonsamt för leder, bra för hjärta och benmuskler, du bestämmer själv hur fort och tungt du vill ha. Anmäl senast 13.1.

Hjärtgrupp
En samtalsgrupp för alla som har eller har haft hjärtproblem t ex infarkt, flimmer, svikt, pacemaker, operationer mm. Måndag 26.1 och måndag 23.3, båda gånger kl 18 leder Saga Fylkeson, beteendevetare och diplomerad coach samt handledare i sorgbearbetning gruppen. Tisdag 24.2 och tisdag 28.4 båda gånger kl 18 håller Irmeli Eriksson, pensionerad sjukskötare i samtalet. Här kan vi tillsammans med människor i liknande situation diskutera, fråga och känna gemenskap. Anmäl torsdagen innan.

Sömnapnéträff tillsammans med sakkunniga Ulf- Peter Westmark och Irmeli Eriksson.
Sista måndagen i månaden 26 januari, 23 februari, 30 mars och 27 april  kl 19 på Handicampen. Ingen anmälan.

Medlemslunch 
Första tisdagen i månaden kl. 13:00 på Kallas stadskrog : 3.2, 3.3,7.4 och 5.5.  Var och en betalar för sig på plats. Ingen anmälan. Hiss finns på baksidan av huset.

Strokefika,
samtalsgrupp & fika för dig som har haft stroke och anhöriga.
Onsdagar 13.30-15.00 i Handicampen 4 februari, 4 mars, 1 april och 6 maj.  Ingen anmälan.                                        

Handarbets-/ virkkvällar på Handicampen
Tisdagarna 3 februari, 3 mars, 7 april och 5 maj, alla gånger kl 19-21. Ingen anmälan. Vi virkar små kramdjur som skänks till ÅHS. Föreningen betalar garnet och bjuder på fika och du ger av din tid och kunskap.

Handarbets-/virkträffar i Ålands Idrottscenters café, Godby
Onsdagarna 7 januari, 4 februari, 4 mars, 1 april och 6 maj alla gånger kl 14. Ingen anmälan. Vi virkar små kramdjur som skänks till ÅHS. Föreningen betalar garnet och bjuder på fika och du ger av din tid och kunskap.

***			
Tänder, hjärta och den allmänna hälsan
Mikael Lagström, pensionerad tandläkare med nästan 50 år i yrket informerar tisdag 10 februari kl 18 på Handicampen, om den viktiga tandhälsan. Tandinfektioner måste förebyggas och åtgärdas. Anmäl deltagande senast 4.2.

Bingo
Torsdag 19 februari och torsdag 19 mars kl 18 är det bingo på Handicampen. 8 euro/ person (två brickor) inkl. fika. Föreningssamarbete med Reumaföreningen.


THANK YOU FOR THE MUSIC- pärlor från Björn och Bennys stora låtskatt
Onsdag 11 mars 2026 kl 19 på Alandica med bl a Kalle Moreaus, Gunilla Backman och Johan Boding Det finns några biljetter kvar. Medlemspris endast 20 euro tack vare Roger Nordbergs och åländska företags generösa donationer. Biljetterna är slut, vi tar emot anmälningar på väntelista.




Beatles- All you need is love
Ålands Projektkör med 100 åländska körsångare, solister, proffsmusiker och en skräddarsydd scenbild. Lördag 28 mars kl 14. Medlemspris: 30 euro. Anmäl senast onsdag 26 februari

Vegetarisk/vegansk matlagningskurs (favorit i repris)
Sara Bäckman är kock och kallskänka med 25 år i branschen, hon vurmar för vegetarisk och vegansk kost- både till vardag och fest. Sara håller en föreläsning/workshop söndag 12.4 kl 17- ca 20 i restaurang Nauticals kök. Vi borde alla äta mer vegetariskt och Sara talar om fördelar och hälsovinster. Vi får provsmaka, kom inte proppmätt, och även göra några egna enkla rätter. Deltagarna får även några recept med hem. Kostnad 20 euro/person + råvarukostnader. Anmäl senast 7.4. Ta gärna med eget förkläde.

Allsång
Torsdag 5 mars kl. 14.30 tillsammans med Per Nyberg i Rödakorsgårdens matsal. Samarbete med Cancerföreningen och Reumaföreningen. Vi bjuder på fika. Anmäl senast 2.3.

Subventionerad simning och träning
Fysisk träning är bra för ALLA! För att uppmuntra till träning även då våra grupper har uppehåll, eller om du vill träna oftare så subventionerar föreningen max 20 euro/ termin/ medlem för fysisk träning som sker hos en åländsk näringsidkare och som inte subventioneras från annat håll. Samt för 10- eller flergångerskort 
hos Ålands Idrottscenters simhall eller Mariebad.
Kom in med kvitto och ditt kontonummer så betalar föreningen summan till ditt konto.

Hjärtebarn och astma/allergibarn (under 18 år) simmar gratis 1 gång/ månad tillsammans med någon i Ålands Idrottscenter. Kontakta Catrin för info.






På baksidan av detta papper finns ett lättsamt träningsprogram som passar de allra flesta. Det går bra att ändra rörelsernas utförande så att det passar dig ifall du har svårigheter.
Hoppas du håller i gång kroppen, och ”knoppen”, under hela julledigheten och även annars.

För ”knoppen” är pussel, korsord, sudoku, patiens, brädspel/sällskapsspel, frågesport, sång, pyssel, läsning, eller ljudböcker och samtal med medmänniskor jättebra och trevligt.
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