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Din resurs for information, stod, aktiviteter och gemenskap

Halsa och vialmaende i fokus

Basta medlemmar!

Pa styrelsens vagnar vill jag 6nska er ett fortsatt gott ar! Den nya styrelsen konstituerade
sig den 26 januari 2025. Ar 2024 praglades av utmaningar, men ocksa av manga positiva
handelser och goda planer for forbattringar. Det nya aret kommer sannolikt att medféra
nya utmaningar inom manga omraden.

Nasta ar, 2026, fyller foreningen 30 ar. Vi har redan bérjat fundera pa vilka evenemang vi
ska ordna for att fira detta jubileumsar. Jubileumsaret ger oss méjlighet att reflektera 6ver
alla minnen och framgangar, samt att blicka framat mot nya mal och aventyr.

Tack for ert fortsatta stoéd och fortroende. Tillsammans kan vi gora skillnad och skapa en
battre tillvaro for varandra.

Varma hélsningar, Ulrika EKI6f, ordférande

Styrelsen 2025

1.Ulrika EKI6f, ordférande (omvald) 2. Stina Stengard, vice ordf.(omvald) 3. Birgitta
Sdderlund, styrelsemedlem, kassér (omvald) 4. Margareta Friberg, styrelsemedlem
(omvald) 5. Jaana Latvala-Nyman, styrelsemedlem, sekreterare (omvald, ny) 6.
Zaida Ahlfors, suppleant, (omvald) 7. Terese Holmstrém suppleant, (ny)

Aktuellt

Nastan all reumavard har flyttats fran Raseborgs sjukhus till Lojo sjukhus, dar
lakarbesdken nu sker. | Ekenas arbetar tva reumaskoéterskor som aven hjalper till i
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Lojo, om du till exempel behdver tala svenska under ditt besdk. Pa LUVN,
halsocentralen i Raseborg, finns det annu inte djupare kunskap om varden av
reumarelaterade sjukdomar

& Den 13 april halls bade valfardsomradesval och kommunalval samtidigt. Genom
att rosta kan vi alla paverka hur vart valfardsomrade utvecklas.

& Pa hostmotet 2024 beslots det att foreningens stadgeenliga moten enbart
kommer att annonseras i tidningen Etela-Uusimaa samt pa féreningens hem- och
Facebook-sida.

Lana surfplatta och upptiack nya mojligheter!
Surfplattelan for seniorer — 6va och delta i aktiviteter

Vastra Nylands Reumafoérening rf har med hjalp
av bidrag fran Kungsgardsstiftelsen skaffat en
surfplatta for att seniorer ska kunna bekanta sig med
dess anvandning. Man kan tryggt (med hjalp) éva pa e
att anvanda plattan om man inte har anvant en ; ; Motion
sadan tidigare, for att férsta hur den fungerar. Reumatil
Pekplattan kan aven lanas for aktiviteter som
féreningen ordnar. Till exempel kan den anvandas
for distanstraffar, gymnastikprogram eller for att
delta i Mediyoga hemifran. Eller enbart fér mera
Oovning av anvandningen. Utnyttja mojligheten att
prova en surfplatta utan att behdva kdpa en egen
forst. Ovning ger fardighet och 6kar din sakerhet i
anvandningen. Blev du intresserad? Kontakta Ulrika tfn 040 576 4182 fér mera info.

Utrymme

Sen februari 2022 har féreningen varit utan eget
utrymme. Man trodde att det mesta kan skotas pa
distans, vilket visat sig vara omgjligt. For att ordna
moten, tillstallningar, gruppverksamhet, behdver
foreningen ett utrymme, som kan delas med en
eller nagra andra féreningar. Pa bilden skruvas
foreningens skylt loss fran Portvaktstugans dorr i
Ekenas

Verksamhet
Kamratstod

Vad ar kamratstod? Genom kamratstdd kan du fa information, stéd och hopp for
framtiden. Manniskor i en ny livssituation soker genom kamratstod information om sin
sjukdom, hur den paverkar livet. Personer som tidigare gatt igenom liknande processer
kan ge praktiska rad om livet med sjukdomen. Medmanniskor kan ocksa ge svar pa



Vastra Nylands
Reumaférening rf

10.02.2025

sadana fragor som man sjalv inte annu skulle komma pa att tdnka pa. Olika skeden av
sjukdomen kan ge upphov till angest och oroskanslor, eller sa kdnner man knappt nagot
alls. (kalla HNS, Halsobyn.fi) Kamratstddjare har tystnadsplikt. Ulrika EkIof ar av
Reumaférbundet utbildad kamratstédjare. Anne Orre har varit féreningens stédperson i
manga ar och ar fortfarande villig att hjalpa till, tfn.040 052 7330

En kamratstodsgrupp bestar av max 8 personer som traffas regelbundet, till exempel

en gang i manaden. Tanken med kamratstdédsgrupper ar att personer som har samma eller
liknande sjukdomar skall komma i kontakt med varandra och i form av regelbundna traffar
vara stdd for varandra. Kontakta Ulrika, 040 576 4182 om du ar intresserad av
kamratstdédgruppverksamhet

Foreningen har lange haft en diagnos baserad kamratstédsgrupp Fibromyalgigrupp,
som traffas en gang i manaden. Gruppens kontaktperson ar Mona Lagerbohm tfn. 050
349 6093

Motion

| féreningen har vi i manga ars tid deltagit i forbundets Gula bandets dag i mitten av mars.
Medlemmar som har deltagit har uppskattat evenemanget, och nagra har fortsatt att tréana i
sittgruppen.

| &r har Reumafdrbundet satsat pa kampanjen LIIKETTA NIVELIIN som pé& svenska skulle
kunna heta "Rér pa benen", "Rérelse i lederna”

Kampanjen pagar under april manad, och vi hoppas kunna ordna utomhusaktiviteter med
egen eller en idrottsledare fran Raseborg.

Till hésten hoppas vi kunna starta en egen mediyoga grupp. Enligt forskning har man
kommit fram till att: Mediyoga har god effekt mot bland annat stress, rygg-, hjart- och
sOémnproblem, hogt blodtryck, oro och angest. Oavsett om du ar frisk eller sjuk kan du ha
stor nytta och gladje av dessa mediyogiska tekniker, som hjalper dig att skapa 6kad halsa,
harmoni och balans i din vardag.

Vattengymnastik och stolgymnastik erbjuds till ett formanligt pris, vilket vi i styrelsen
prioriterar hogt.

| Ekenéas har vi har haft tur med vara ledare, som har varit
mycket engagerande och uppmuntrande, och som har latit oss
jobba fullt ut. Vi har en utmarkt bassang i fysioterapins
utrymmen dar vara tva grupper (tisdag och torsdag) har plats for
10 personer och varje pass varar 45 minuter. Dessutom har vi
bastu som gradde pa moset.

Stolgymnastiken ager rum i gymnastiksalen pa
Raseborgsvagen 5 dar vi kunde vara flera, men cirka 10
medlemmar har deltagit regelbundet i traning i 50 minuter. Vi
har uppdaterat vara traningsredskap till nya och fina for
medlemmarna att anvanda.




Vastra Nylands
Reumafdérening rf

10.02.2025

Hango sektionen

| Hango ordnas all motion i Astrea, dar man har 2 vattengymnastikgrupper pa tisdagar och
en stolgymnastik grupp pa onsdagar. Konditionssalstraning ar det pa torsdagar. Grupperna
tranar 10 ganger pa hosten och 12 ganger pa varen. Gallande motion och verksamhet i
Hango kontakta Ulrika.

Varmote

Valkommen till varmotet den 27 mars 2025 kl. 18:00 pa Seniora, Prastangsgatan 14,
Ekenas.

Vastra Nylands Reumafdrenings styrelse foreslar en stadgeandring, vilkket kommer att
meddelas i moéteskallelsen som publiceras i tidningen Etela-Uusimaa och pa féreningens
hemsida. Varmoétets foredragningslista och bilagan gallande stadgeandringen kommer att
finnas tillgangliga pa féreningens hemsida senast en vecka fore métet. Din asikt ar viktig —
kom och paverka!

Evenemang

Februari 27.2.2025 Manadsmote kl. 18:00 pa Seniora, Bli inte lurad! Vi diskuterar
trygg anvandning av tekniska hjalpmedel med Anna-Karin Jern.

Mars 18.3.2025 Den internationella barnreumadagen Barnreuma: Distans
stodtraff per Teams, for svensksprakiga barnreumatikers foraldrar

18.3. kI.18:00 for foraldrar till barn insjuknade i tidig alder”

18.3. kl. 19:30 for foraldrar till barn insjuknade i senare skede (tidiga
tonar).Max. 10 deltagare / grupp. Anmal deltagande senast 14.3
ulrika.s.eklof@gmail.com

April 10.4.2025 Fdreningen deltar i Seniorsvangen i Karis kl.13-16
Ovriga evenemangs datum meddelas senare
Maj Bingokvall!
Juni Museibesok till Chappe
Augusti Plattkalaset med Hjartféreningen
September Foredrag om sociala férmaner och FPA
Oktober Pysselkvall
November Tryckeriteatern Saturday Night Fever
Hostmote
December Julfest
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Medlemspost per e-post — meddela din e-postadress! Det ar dyrt att
posta brev!

Medlemsformaner

& Medlemsbrev

& Medlemmar som deltar i aktiviteter, som foreningen ordnar ar olycksfallsférsakrade.

& Foéreningens medlemmar far ga en gang per manad gratis till Ekenas simhall eller
konditionssal. Barnmedlemmar far i samband med sitt simhallsbesok saft och bulle,
som féreningen bjuder pa.

Lokala rabatter 10 % rabatt fran foljande platser, Visa medlemsbeviset, som kommer med
medlemsfakturan.

Ekenas Hango

Raseborgs Fysioterapi Petras Bla Hérnan, Berggatan

Melles halsoshop Anemone, Berggatan, fran normal pris
Blomsteraffar Romantica Kladaffar Ceia, Berggatan

Har-Ekta, Anna Lindqvist (gér aven hembesok)

Fredrikssons Fysioterapi Karis och Ekenas

Kontaktuppgifter
Vastra Nylands Reumaférening rf

FO-nummer: 1603166-1, Hemsida: https://www.vastranylandsreumaforening.fi/

Facebook: https://www. facebook.com/vastranylandsreumaforening

Ulrika EkI6f Ordférande / medlemsansvarig, tfn 040 576 4182,Ostergardsgatan 32 a,
10900 Hango, e-post: ulrika.s.eklof@gmail.com,

Stina Stengard, vice ordférande/motionsansvarig, tfn. 040 535 4624, e-post:
stina.stengard@gmail.com

Jaana Latvala-Nyman, sekreterare, tfn 040 754 0265: e-post: jamilanys@hotmail.com

Birgitta Séderlund, kassor, tfn. 050 541 2187




Reumaférbundets malsattning &r att ingen g} Reumafacbundet
ska behodva vara ensam med sin sjukdom.

Som medlem i féreningen har du ratt att Din Farening &r
Cha ar mediem i
+ delta i beslutsprocessen vid arsmiten miediarm [ Reumaforbundet
Tor
= delta | fhreningens verksamhet i den Enlngen W
amfattnirg som &r bra far dig @ 'l 'l \
« dra nytta av de medlemsférméner som
foreningen erbjuder Tillsammans bildar vi recmatikergemenskapen -
Dvin enda skyldighet &r att betala din kY oty LR LA A ] :
medlemsavgift.

Bifogat finner du din farenings medlemsfaktura

Reumaforbundet hjalper sina medlemsféreningar genom 2
en centraliserad medlemsfakturering. Anvand det p .
konto- och referensnummer sam finns pd Fakturan, .

Genom att anwanda ratt betalningsuppgifter registreras w n
din faktura automatiskt som betald och din

mediemsaveift kormmer att vidarebefordras till din

Egemr.l'ﬁutbundets anded av din mediemsavgift 3r 11 euro far ar 2025, Farbundets andel faststills ér]lgen av forbundets
fullmaktige som valjs av foreningarna. Forbundets anded av medlemsavgiften debiteras for varje betald medlemszavgitt och
farbundet betalar foreningens andel 2v medlemsavgiften till din frening. Om du har ett paratleilt mediemskap i en annan
forening debiteras farbundsavgiften endast en géng.

Genom att betala din medlemsavgift Reumaférbundets tjdnster for personer med
FAR DU reumnatiska sjukdomar:
« den drligs utghvan av tidningen Reuma. + Infarmation som produceras ay Reumaféebundet, il exempel

guider ook infermation om diagnoser och behandling av
sjubdormen frin Aeuma-aapinen samt social- och
halsainformation som sammanstilits ay expearter

= Mationella medlemsftembnes: rabatter ph produlter,
boende ach resor frn Wira partness.

STOD + Ph sidan fir personligt valbehnnands hittar du informatian
= Phverkansverksambet: Reemaltrbundet Fr fram de och tips som stdder ditt valbefinnande ph edressen
drabbades réat | det politiska beslutsfattandat och reumallittofihyvinvoinnin-tueksl,

arbvetar [Br att sakerstiilles god vird ach social trygghet for
sjubdlormen - fir att Bven du sla (8 st bra v trots
reurnatism elber andra sjukdomar | rirelssapparaten

= Reumafirbundets tjinster fée din medlemsi@rening,
Inklusive ridgining och utbildning 180 velontarer

Hitta en kameatstddatjanst: mear An hundea wthildade
kamratstddjare wintar ph att FA hivea av dig pd adressen
reumabiitie hAmertaistiukl

Fér aktuell information om Reumafbrbundets verksamhbet och paverkansarbete kan du prenumerera

pé wart nyhetsbrey, som uthommer fyra ganger per &r, Prenumerera pd: uutiskirjereumaliitto.fi

Hall dina kontaktuppgifter uppdaterade: Medlemsservice pa nitet

Kaontrellera dina medlemsuppgifter, uppdatera din kontaktinformation och kontrollera din medlemsavgiftsstatus i
medlemstiansten pa natet. 54 har fungerar e-tjdnsten:

1. G3 in pa oma.resmalittofi

2. War du loggar in for farsta gdngen anger du ditt medlemsnummer (finns pé din mediemsfaktura) och be on nytt
lZsenord. Kort darefter kommer du att fa ett e-postmeddelande med en lank fér att skapa ett losenord.

3. Du loggar sedan in med ditt mediemznummer och lésenordet du har skapat.

Far att logga in pa sidan maste du ha en e-postadress | fdreningens medlemsregister. Om denna uppgift saknas i dina
kontaktuppgifter ber wi dig att meddela din e-postadress till foreningens medlemsadministratir.

Om du inte kan anvanda webbtjansten kan do meddela foreningens medlemsansvarig om eventuella andringar | dina
kontaktuppgifter,



