PORT PAYE PORTO BETALT

®
o
ALAND

POST ALANDPOST
| ] ALAND 22100/425

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

Medlemsbrev 4/2026 april.
Hejsan, antligen ar varen har med manga aktiviteter.

PROMENADERNA med Gujan och Mia bérjar 27 april. Samling vid Lilla Holmens
grindar mandagar kl 12, t.o.m 25 maj.
Hall 6gonen 6ppna- mer info kommer i tidningarna och pa Facebook!

ASAHI ar en finsk form av halsoinriktad motion som bygger pa modern forskning om motionens
halsoeffekter. Asahi passar alla, oavsett alder eller konditionsniva, och kan enkelt utforas i grupp,
hemma ensam eller tillsammans med vanner.

Asahi bygger pa vasterlandsk medicin och nordisk expertis. Bakom Asahi finns forskning och
dokumenterad kunskap. Asahi ar en skonsam och helhetsinriktad form av hilsomotion som lampar sig
mycket val for personer med hjartproblem samt for manniskor med astma och allergier. Traningen utfors i
lugnt tempo, med medveten andning och utan plotsliga belastningar, vilket gor den sarskilt lamplig daven
for personer med nedsatt kondition eller kansliga luftvagar.

Lordag 16.5 kl. 16 samt sondag 17.5 kl. 10 ordnas prova-pa- tillfallen, med Asahi
Nordic utbildare, vid hotell Cikada.
Kom med och testa, om ni gillar det kanske detta kan bli en ny aktivitet i var forening.

”DIVAN”- ett psykologiskt relationsdrama

Divan ar en hyllad produktion full av snabba vandningar, karaktarsdjup, svara etiska val
och allt annat an sjalvklara slutsatser. Skadespelare ar Ylva Ekblad och alandska Jon
Henriksen.

Onsdag 3 juni kl. 19i Alandicas auditorium.
Medlemspris: 25 euro. Sista anmalningsdag 7 maj.




Vi fick s& mycket fint virke, tidigare, frin Hammarudda sag, Alands Skogsindustrier och
Emmaus ”"waste to value-projekt” till fagelholkar sa vi traffas och bygger vidare:

Lordag 9 maj kl 12. hos Jonny Cajanus, Emkarbyvagen 206 (mitt emot Old time
cruisers lokal) och bygger nagra fina holkar till vara kara smafaglar. Ta med fikakorg och
“klader efter vader”. Vi ar utomhus. Om det ar riktigt daligt vader sa ar lordag 23 maj
kl.12 reservdag. Kom med och umgas och kanske fa med dig en holk hem.

Vi cyklar tillsammans. Start fran Handicampen eller s hakar du pa nagonstans pa
vagen. Inhiberas vid busvader.

Tisdag 28 april kl. 15 till Ramsholmen (2*5 km) Ta garna med fika om vadret ar fint.
Torsdag 7 maj kl. 16.30 till Lemstroms kanal och glasskiosken (2*7,5 km)
Mandag 18 maj kl. 16 till café Jomala gard (2*12 km). Fikapengar med.

Floratrampen gar av stapeln 24 maj, valj mellan:12, 24, 40 eller 80 km. Start fran
Vikingahallen kl. 10. Mer info samt lank tillanmalan finns pa Facebook:
(1) Floratrampen 2026 | Facebook . Det vore kul om vi blir ett gang fran foreningen.

SOMMARUTFARD TILL FOGLO LORDAG 6 JUNI

Tillsammans med Horselforeningen gor vi rets skargardsresa till Foglo. Avfard med egen
buss fran Mariehamn kl. 9.15. Lunch pa Seagram. Valj mellan kott eller fisk. Vi far guidning i
Degerby samt i Maria Magdalenas kyrka. Du valjer om du vill besoka Sommaro géard, en
ekologisk djurgard med gardsmuseum. Dér fikar vi. Eller om du hellre vill prova pa ”Skogsbad”
med Caroline Henriksson. Vi ar tillbaka i Mariehamn kl. 19. Utforligare program finns pa var
hemsida.

Medlemspris: 45 euro (bussresa, lunch och besok pa Sommaro gard eller skogsbad).

BINDANDE anmalan senast: 28 maj.
KOM IHAG:

22 april kl. 18 pa Handicampen. Infotraff med representanter frain Kommunernas
socialtjanst (KST). Skicka in dina fragor senast vid anmalan den 7 april till e-post:
reception@handicampen.ax eller ring: 018-22360.

6 maj kl. 18 pa Handicampen. Info om personlig assistans med representanter fran
KST. Anmaltill e-post: reception@handicampen.ax eller tel: 018-22360.

11 maj kl. 18 Stolsyoga med Saga Fylkeson pa Handicampen. Passar ALLA. Anmal till
Catrin, e-post: info@hjarta.ax eller tel: 0457-345 83 00 senast torsdagen innan.

13 maj kl. 18 pa Folkhalsans allaktivitetshus ”"Hemberedskap 72 h”. Hurudan egen
beredskap bor jag ha for att klara migi 72 h vid en storningssituation? Anmal senast 11
maj till e-post: reception@handicampen.ax eller tel: 018-22360.
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Soliga halsningar Catrin
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