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Kansliet: Skarpansvagen 30, 6ppet man-tor 09—15. Gsm: 0457-345 8300, info@hjarta.ax
Facebook: Foreningen Vart Hjarta och Hjartevirkning pa Aland.
Hemsida: https://handicampen.ax/forening/vart-hjarta/

Hej,
Har kommer arets sista medlemsbrev. Det innehaller en kalender med varens planerade aktiviteter. Fler
tilkommer alldeles sakert flera langre fram.

Pa baksidan finns forslag pa lattare tréaning att géra hemma. Dels under julen, nar vara traningar har
uppehall, men aven annars. Hoppas ni gillar det.

- Kom ihag att anmala dig till de olika sammankomsterna du 6nskar delta i, och forstas aven att avboka i tid
om du far férhinder. Som vanligt ar det bindande anmalningar satillvida att de kostnader som féreningen
tvingas betala om du uteblir s maste du betala.
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Om du vill sénda julhalsningar till dina vanner och samtidigt stdda Vart hjartas verksamhet sa ar det endast
i Alandstidningen du kan gora det. Tack for ditt bidrag. ¢” .

ALAND

Julhdlsning och hjilpinsats pa samma gang!
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- | bérjan av januari delas Alands Funktionsrétts tidning “Bulletinen” ut till alla &ldndska hushall. Om du har
begart att inte fa nagon reklam i din postlada sa far du den inte. D& kan du hamta ett exemplar fran
Handicampen eller héra av dig sa skickar vi hem en tidning till dig. | den finns manga intressanta reportage
och information fran alla medlemsféreningar.

- Vart hjarta subventionerar fr o m 2026 max 20 euro fér 10 gangers simkort hos Mariebad eller Alands
Idrottscenter (tidigare var det 50% av kostnaden) per medlem/termin. Aven subventioneringen av
gymtraning ar 20 euro/ medlem/termin. Galler ickesubventionerad traning vid alandsk naringsidkare.

- Paminner om vara "prova-pa-tillfallen” (sjalvklart ar aven du som ar bekant med de olika traningsformerna
valkommen med).

- PILATES i Roda Korsgarden 7 januari kl 18-19. Lugna rorelser pa yogamatta for en starkare och
smidigare kropp, battre balans och hallning. Anmal senast 30.12.

- SPINNING pa Traningsverket mandag 19 januari kl 18.30. Skonsam och bra traning for hjarta och
leder. Anmal senast 13.1

Du behaller din plats i traningsgrupperna under varterminen.

OM du vill sluta bér du meddela det sa snart som majligt. Vi
startar varens aktiviteter vecka 3, fran och med 12 januari 2026.

Det finns stroplatser lediga. Hor av dig till Catrin.

ANGAENDE VATTENGYMPA och ALLA BESOK | SIMBASSANG:

Nagra kom-i-hag:

- Om du har urinvagsinfektion eller 6ppna sar far du inte ga i bassang.

- Tvatta HELA kroppen noga, aven haret, utan badklader, innan du gar i bassangen. Om du
inte vill tvatta haret fére simning sa bér du anvanda badmdssa. Ju mer klor det luktar i
badhuset desto smutsigare har folk varit och man har tvingats 6ka pa kloranvandningen.
Inte bra- varken for huden eller andningen...

- Hudceller, harstran, svett, harprodukter, ludd fran strumpor, kramer - allt det och mer
hamnar i vattnet da du gar otvattad i bassangen.

- Vi onskar att Vart hjartas medlemmar foregar med gott exempel sa andra slipper simma i
var smuts.

Onskar Catrin




