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Smarta halsotips Njut av vara mattips hjalper dig med din halsa

Klingbergs forst med att
teckna Omsen Halsa Foretag

Omsen Hilsa




" Ingang

Frisk luft gor underverk

Det spelar i princip ingen roll vad det ar for
vader ute, men sa har ars gar det inte att
hécka inomhus. Jag klarar i alla fall inte
av det. Kroppen ldngtar efter stora portio-
ner frisk luft och dagsljus — och (det ska
inte férnekas) garna ocksa en virmande
solglimt.

Vi &r inte gjorda for att sitta inomhus pa
vara rumpor dagarna i &nda. Kroppen vill
inte sitta stilla vid ett skrivbord och knacka
med fingrarna pa tangentbordet timme ut
och timme in. Den vill réra pa sig, musk-
lerna vill arbeta. Det ar sa vi ar byggda,
och det ar sa vi har gjort i alla tider.

Visst ar det bra att stélla sig pa 16p-
bandet eller ta en tur pa motionscykeln pa
gymmet, men hall med om att upplevelsen
blir en helt annan om du goér det utom-
hus. Férutom att kroppen fatt jobba blir
lungorna fulla med frisk luft och tanken
blir klar.

Fir mig ar raska promenader rena
medicinen. Inte bara fér att fa upp
pulsen lite, utan ocksa for att ren-
sa tankarna och vara ute. Jag vet
inte hur manga problem jag be-
arbetat och hur manga l6sningar
jag faktiskt hittat nar jag tagit en
promenad. Otaliga!

Det ar som att alla tankar far
lite mer spelrum nar de ar ute
i friska luften, och som att
allt ter sig lite tydligare.
Och det hér &r ju inte
bara inbillning, det
finns hur mycket

dagen med nagon form av traning eller mo-
tion. Jag hér inte till dem som njuter av
att trana egentligen, och att ga pa gym ar
langt ifran en favoritsysselsattning. Men
kroppen belénar mig pa sa manga satt nar
jag varit snéll mot den. Och pa samma satt
protesterar den nar jag slarvar. Sa vill jag
att vi ska ha en god relation livet ut ar det
bara att samarbeta. Inte svarare an sa.

Men om véadret tillater (japp, latmasken
kan rygga for ovader) borjar jag helst da-
gen med frisk luft.

Sandra Widing

"For mig dr raska pro-
menader rena medici-
nen. Inte bara for att
Jja upp pulsen lite,
utan ocksd for
alt rensa tan-
karna och vara
ute. Jag vet inte
hur mdnga
problem jag
bearbetat och
hur mdnga
losningar
Jjag faktiskt
hittat ndr

vetenskapligt stod . .
som helsfffrt att / Cl(Q fél(Q) i en
motion och frisk promenad.
luft ar bra for OZLC[/Z'OC[./”
hjérnan. S
Nar jag har
en ledig vardag,
vilket hander
lite nu och da,
férsoker jag att starta
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MARS-APRIL-SPECIAL

Alla forlovnings- och O
vigselringar i guld = O

Representant pd plats tisdag 17.3
kLl 10-17 frdn Kultakeskus.

| Torggatan 13 .~
Tel. 19 833 %’4{
www.wickstroms.ax

Mandag—fredag
9.30-17.30

Robert Jansson,
Staffan Lund

LAYOUT
Staffan Lund

ANNONSPRODUKTION
Att / Annonsverkstan

TRYCK
Tidningstryckarna P4 Aland

UPPLAGA
30.000 ex

GES UT AV
Alands Tidnings-Tryckeri Ab

KONTAKT
E-post: fornamn.efternamn@
alandstidningen.ax

- Vad gor du for att ma bra?

— Sunt farnuft ndr det gdller
mat och vardagsmotion. Att
gora kloka val som inte pdverkar
vardagen, det dir nyckeln.
Men visst. Jag styrketrdnar
pd gymmet tre-fyra gdnger i
veckan. Jag gdr gymnastik och
stretching hemma rétt ofta. Jag
sitter tvd timmar i veckan pd
motionscykel eller crosstrainer.
Sen kan jag skamma bort mig
med livets goda for att md bra.

jUst nu

Annonssiljare:
Jocke Nyberg tel 26 613

Pocketnyheter!

Tag 4 betala
endast for

Hos oss far du den forman-
ligaste pocketboken pa kopet.

Pocketpris fran 7,15-8,90.

1886

MARIEHAMNS
BOKHANDEL

MAND-FRED 9-18, TORSD 9-20, LORD 10-16 * TORGGATAN 14, TEL. 19 745
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Solenergi for hem och stuga

STUGPAKET NATANSLUTET 3,9kWp
Paketpris
1.950,-
PAKETPRIS
frdn 4.800,‘

Frégor? Ring,
kom in eller maila
s& berdftar vi mera!

N/,

Butik: Bolstavégen 3, Norrbole | Tel: 50 185 | info@jfs.ax | www jfs.ax | Oppet: man-fre9-17

e

=

S

MAGNUSSONS

PETFOOD

HUNDMAT PA
VART VIS

Omsorgsfullt ugnsbakade pa lokala,
farska svenska ravaror

Vara ravaror ar helt enkelt det basta
Sverige har att erbjuda, fulla med
naring och nyttigheter, sa att vi kan
laga valbalanserad, naringsrik och
god hundmat.

For precis som vi manniskor,
fortjanar vara basta vanner ocksa
mat som ar svensk, lokalproducerad,
haller hog kvalitet och tillverkad pa
ett hallbart satt.

Overbyvigen 115, JOMALA, TEL. 32 850 info@bila.ax

Tréning P& gor dig stark och glad,
vi finns hér 1or dig!

Nu har vi kort igang var unika nyhet
THE TRIP live!

En rolig cykelklass i 3D som tar dig pa en resa genom digitalt
skapande varldar.

Vi erbjuder aven virtuell cykling inom Les Mills
koncepten RPM och Sprint som rullar pa varje dag frn
morgon till kvall under den tid da vi inte har vdra egna
ledarledda cykelpass. Alla kan cykla och det ar ett perfekt
komplement till all sorts traning!

Valkommen in i gemenskapen, det finns ndgot for alla!

Var goda,
nyttiga och
naringsrika

traningsmat!

7,50/st

5 st for 37,50
10 st for 70€

WWW.Toodb0X. 5

Mer info om oss hittar du pd www.avancia.ax

®mAdNdNCLId

TRANA, TRAFFAS & TRIVS
Neptunigatan 1, tel. 152151 Torggatan 14 | info@avancia.ax n




med Alexandra Gaddnas

" just nu

ARODLAD BLOMSTERPRAK

Det ar inte bara gréonsaker som ar battre att vélja i sdsong - utan néarodlade — kanske till och med pa 16k? Om du inte ar ett fan av 16k-
ocksa blommor! Manga forknippar varen, och pasken, med just en trenden sa ska du komma ihag snitta buketten pa nytt nar du kom-
bukett tulpaner pa bordet. Tulpanernas hogsisong ar faktiskt fran mer hem och stélla den i kallt vatten - langt bort fran fruktskalen,
Tulpanens dag i januari till och med pask. den forkortar namligen livslangden pa buketten. (Mer om att valja
Tulpaner odlas lite har som var i naromradet sa passa pa att valj blommor i sdsong kan du lasa pa sidan 16). Foto: Unsplash

Ett gronare proteinalternativ

For hélsans skull ska en finsk standardvuxen inte dta mer d4n 500 gram rott kott i veckan. I de

alandska butikerna finns nu manga bra alternativ for att variera vardagsmaten: till exempel den
svenska YiPin-tofun. De olika tofusorterna ar baserade pa EU-odlade sojabonor och de flesta av
produkterna ar ekologiska. Tofu smakar inte sa mycket i grunden utan tanken ar att du sjalv far
smaksétta den. YiPin har dven en alspansrokt variant som funkar finfint att anvanda i stroganoff,
att steka och ha i tacos eller tunnbrodsrullar - eller varfor inte med en frasch potatissallad! Du kan

hitta den alandska nyheten pa bland annat Sparhallen. Foto: YiPin
MAT & DRYCK
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. ALANDSK FEELGOOD
— I POCKETFORMAT!

Alandska Pernilla Lindroos
roman “Breven fran E” har
fatt fina recensioner och klas-
sas som en riktig feel-good
bok. Passande nog har den nu
ocksa utkommit som pocket:
perfekt att ha med sig pa va-
raventyr. Boken hittas hos de
alandska bokhandlarna och pa
natet som inbunden.

Foto: Ordberoende forlag

Lange leve
svagdrickan!

For forsta gangen meddelar
Alko att alkoholfria alterna-
tiv var populdrare 4n cidern
under foérsiljningsaret 2019.
Att mangder alkohol inte ar
sa varst hilsosamt kénner de
flesta till och de svaga eller
alkoholfria alternativen blir allt
fler, och allt mer kvalitativa, pa
marknaden. Aland har linge
haft lyxen att erbjuda manga
sorters appelcider och numer
ocksa ett roligt lokalt
lask utbud. Aven
Alko hanger med
i svangarna och
erbjuder flera nya
roliga tillslag, som
till exempel Nogne @
Stripped Cratft - en
norsk hantverksol
med karaktar.

Foto: Alko

MAT & DRYCK

Testa pa en app for mindfulness Fargklickar

En farsk studie vid Lund och Uppsala uni-

: -
versitet tyder pa att mindfulness-appar I v a rd a g e n
faktiskt kan lindra rédsla och oro. De

definierade mindfulness som “medveten : HM Homes varkol-

narvaro och ar en metod dar man genom
olika meditationsévningar forsoker utveckla
en formaga att vara narvarande i nuet och
kanna acceptans for olika upplevelser man
far i stunden”. I studien fick en grupp app-
anvandare, och en grupp icke-anvandare,

lektion praglas av
naturvitt, varmt
guldigt och
jordiga toner.
Bland annat
hittar man

se pa neutrala bilder och fa en liten elst6t flertalet mor-

som triggade en reaktion av radsla. Gruppen
som anvant appar visade dock inte tecken
pa stress eller radsla nar de visades samma
bilder ett dygn senare - icke-anvindarna

gonrockar i en lugn
gul farg - bade for stora och sma. Sma gula
detaljer runt om i hemmet kan latt locka lite
solkanslor - &ven en molnig marsdag. Hall

visade dock reaktioner pa det. Att ladda ner utkik efter blockljus i solgult eller varfér
en app och éva pa att slappna av verkar helt inte ett harligt paslakan-set? Foto: HM home
enkelt vara en metod for lite mera sinnesfrid! :

Foto: Istock
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Vi har Alands

STORSTA SORTIMENT i
MANGA PRISKLASSER!

Se vara priser och
boka pa www.rollic.ax
eller e-mail/ring for offert!

ROLLIC

ETT SAKERT VAL

rollic.ax * Karlbergsv. 2 - rollic@aland.net - Tel. 23 611

FUNKTIONELLA OCH
SNYGGA BASTUR!

GELLAS funkishastu

inkl. moms,
fraktfritt Byggis

Modellerna &r utstallda hos oss pa garden. Valkommen och kikal!

BRASKA stugalbastu

3.930€

inkl. moms,
fraktfritt Byggis

BYGG
“VARUHUSET

Grindmattesvagen 1-3 Tel. 28011 www.byggvaruhuset.ax
ByggVaruhuset vard. 7-18, lord. 915 Tradgérd & Marin vard. 8-17, lord 9-15

Kryssa till Visby
och Bornholm

VIKING LINE CLUB
Visby-
Bornholm

Prisex/person

155 €

Deli Insidehytt
tre natter

Visby-
kryssning

Prisex/person

128 €

Del i Insidehytt
tva natter

Upplev rosor, raukar och ruiner.
Sila sanden mellan tarna.

Vi ger dig det vackraste av Visby och Bornholm i sommar.
Se Almedalen, ringmuren, Faré och Kneippbyn i Visby och
upplev kulinariska hdjdpunkter, strander och rundkyrkor

i Bornholm. Utflykterna i land bokar du enkelt i samband
med bdtresan.

Med sju kryssningsavgdngar
till Visby 17.6, 25.6, 30.6,
2.7,4.7,17.8 och 19.8 och

en unik ldngkryssning

till Bornholm och Visby
21-24.6 har du manga
chanser att njuta.

Valkommen ombord
pa Cinderella!

L&s mer och boka pé
Vikingline.ax/visby
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TAKKAMPANJ!

Takomlaggning
(tegel, betong, plat & papp)

Takmalning Taktvatt

Hushallsavdrag, ansvarsforsakring

Skorstenshuvar

Aven mindre

arbeten utfores!

Avgiftsfri offert +358 41 750 2028

FINLANDS MEST EFTERTRAKTADE LADDHYBRID.

VOLVO XC60 T8 TWIN ENGINE AWD LADDHYBRID. KVI NNuFRI DSLI NJEN

Med den laddbara Volvo XC60 T8 Twin Engine AWD-hybridmodellen far du njuta av god

prestanda - utan kompromisser. Kvinnofridslinjen ar en stddtelefon for dej som utsatts for fysiskt, psykiskt

El- och brinslemotorn samarbetar och ger hdg effekt (390 hk)och liten brénsleférbrukning A . . . N
samt méjlighet att kora drygt 40 km pd enbart el, vilket racker till for de flesta dagliga arbets- el__ler sexuellt Valfj eller hot och vald. Du som anhorig eller van ar ocksa
valkommen att ringa.

resor. Du har fyra olika kérlagen och AW D-fyrhjulsdrift till ditt forfogande.

Ring 25 500 (018 25 500 om du
Vo RCROTOAND T o st o0 vz srize ringer fran din mobil) och du far
stod och hjalp dygnet runt av
professionella handlaggare med
MOTORCOMPANY
BILHUSET I MARIEHAMN Alands
Véstra utfarten, tel. *5252, Tony Sommarstrém 525 309, David Larsson 525 311 landska psregering
Bilférsaljning: vard. 9-17. 16rd. 11-14. www.motorcompany.ax och NN | samarbete

Verkstad och reservdelar

Det ar vi som hjalper dig. Valkommen!

STEFAN FREDRIK SIMON TOBIAS MARKUS
Verkmastare reservdelar Verkmastare, reservdelar Mekaniker Mekaniker Mekaniker

- Reservdelar - Robotar - Marinmotorer - Marinmotorer < ATV

- Generatorer - Reservdelar - Vaxelhus och drev - Batar - Truckar

- Startmotorer - Vitvaror - Vattenskoter - Varmare - Handverktyg

«Varmare - Motorsagar - Trailers och slapvagnar

- Smamaskiner

SPECIALISERAD VERKSTAD FOR: Jonsered senea0o @ B RI N K

Lan-am

—
Vi servar givetvis alla marken! ~.

Grindmattesvagen 3, Mariehamn +358 18 28127, +358 457 595 7718, brinktec.aland@gmail.com
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Harmode ’

Manga vill ha
en ljusare farg nar

vi gar mot ljusare tider.
Men annars &r det hel-

ratt med ett koppar-
fargat har i var.

KOPPARTONER

dire feell 1ditt ¢ vair
Karlek, aterfuktning och kanske en indisk huvudmassage?
Ge haret en nystart genom att kapa topparna rejilt, testa nagot

nytt med en varm kopparton eller varfor inte klippa en lugg!
Vi har samlat de basta tipsen for att ta genvagen till en

sommarfrasch look.

Fortscdittning pa ndéista sida



" Harmode

a Strandgatan i Mariehamn har det
sedan snart ett ar tillbaka funnits ett
nytillskott: frisorsalongen Ekoforia.
Salongen har nishat sig pa ekologisk
harvard och teamet be-
star av fyra frisorer: Ina
Tekkala, Elin Liewen-
dahl, Martina Nordin
och Susanna Paananen
samt en barberare, Sam-
uel Ljungdahl.
Aland Just Nu passa-
de pa att fraga frisérerna

Att toppa haret rejélt ar ett bra, och en-
kelt, satt att fa en mera frasch helhetslook.
— Man behover inte gora en stor forand-
ring: att toppa haret och ge det en vardande
behandling kan goéra
mycket. Slitna toppar
kan dra ner helhets-
utseendet och bara
du blir av med dem sa
aterfar man ofta fyll-
nadskanslan, sager Ina
Tekkala.
Ifall huden blivit led-

Ina Tekkala, Elin Lie-
wendahl och Susanna
Paananen om de basta
satten att frascha upp
sig infor varen - och fick
en uppsjo goda tips!

Ina Tekkala har job-
bat som ekofrisor sedan

Ekoforias vartips

e Unna dig en vardande behandling.
e Fraga friséren om din ansiktsform och
vilka frisyrer som passar den.
e Kapa de slitha topparna.
e Klipp lugg eller farga i kopparton
om du vagar.

sen under vintern kan
aven det hanga ihop
med hur haret mar.

— Det ar vanligt att
folk har atopisk hud
efter vintern och detta
kan paverka harbot-
ten. Man maste komma

2017 och sager att valet
att overga till ekologisk harvard var solklart.

— Nar man larde sig om alla &mnen och
kemikalier som man annars anvander och
hur skadliga dessa ar for miljon, min kund
och mig sjalv blev det sjalvklart att byta till
ett battre alternativ.

Susanna Paananen ar nyast i ganget och
har jobbat ekologiskt sedan hon flyttade till
Aland for ett och ett halvt ar sedan.

— Nar man val bérjar med ekologisk har-
vard finns det ingen atervando, jag kommer
inte att ga tillbaka till "det vanliga” inom fri-
sorvarlden igen.

Elin Liewendahl, och barberaren Samuel
Ljungdahl, ar veteraner inom ekologisk har-
vard pa Aland och har pysslat med det i snart
sex ar.

— En intressant sak som nya kunder mar-
ker av ar att det inte luktar av nagra kemi-
kalier alls har inne. Vi har bara ekologiska
produkter sa det ar inget som sticker i 6go-
nen eller i ndsan och irriterar. Vi anvander
produkter utan kemiska parfymer: kemiska
produkter kan i grunden innehalla valdigt
konstiga saker som foretaget da behover par-
fymera starkt for att dolja.

Detta ar en av anledningarna till att bland
annat folk med allergier uppskattar salongen
lite extra. Att farga haret ekologiskt innebar
att man far vilja fran en naturlig fargpalett,
neonblatt ar till exempel svart att astad-
komma. Generellt viljer manga att kora pa lite
Jjusare slingor for att valkomna varen.

— Det finns ibland trendfarger och just nu
gar det lite mot koppartoner, sdger Susanna
Paananen.

— En ekologisk fargning inleds med att
man ofta tvattar haret med lera, for att fa
bort silikoner och metaller som annars lag-
ger sig som en hinna. Sedan applicerar man
fargen som far vara i mellan en halvtimme
till 6ver natten — men generellt brukar tva till
tre timmar vara lagom. Efter att du har skoljt
bort fargen tar det ungefar tva dygn for den
att sétta sig och de forsta dygnen kan fargen
vara lite missvisande, sager Elin Liewendahl.

— Det ar en mera levande farg, sa till exem-
pel utvaxten blir inte sa skrap som med "van-
lig” farg, den blir mer naturlig och skiftande,
fortsatter Ina Tekkala.

Den ekologiska fargen kommer fran malda
véxter som ar blandade med en vitska som
matchar fargen: till exempel kaffe eller rodvin
om du satsar pa en kopparton.

Latt uppfraschning

— Man ska komma ihag att ta hand om sitt
har aret om — med till exempel regelbundna
inpackningar. Man kan ocksa passa pa och
kolla att man anvander ratt produkter for
stajling — annars kan haret bli valdigt frissigt,
sager Susanna Paananen.

ihag att det inte ar
pinsamt att fraga om mjall, kliande harbotten
eller eksem — det ar inte nagra konstigheter,
sager Elin Liewendahl.

—Vaga fraga frisoren mera, vi ar har for
att hjalpa och det finns inte nagra dumma
fragor. Vi vill att du ska kanna dig snygg och
bekvam i din frisyr, inte bara nér du lamnar
salongen utan dven nar du ar hemma, sager
Susanna Paananen.

Rama in ansiktet

Ifall du ar ute efter en storre forandring, men
inte riktigt kdnner dig manad att farga haret,
kan en omformning av frisyren ge ett lyft.

— En rolig féorandring ar att klippa till na-
gon form av lugg: en liten sveplugg eller na-
gon form av inramning. En bra sak att kom-
ma ihag ar att en kortare lugg kraver ganska
mycket stajling jamfoért med en langre, sager
Ina Tekkala.

Aven har lyfter trion fram vikten av att
vaga fraga. Olika frisyrer passar olika bra
beroende pa ansiktsform, och just detta ar
nagot frisorer faktiskt ar utbildade i.

— En del kunder kommer in och sager "du
har fria hdnder” och en del kommer in med
en tydlig bild pa vad de vill ha. Da far man
ofta motas halvvags, det ar inte alltid det ar
praktiskt mojligt, med tjocklek och langd, att
aterskapa till exempel en bild pa en frisyr,
sager Elin Liewendahl.

— Konkreta bilder och inspiration ar val-
digt bra for att visa drémvisionen men det ar
sa viktigt att komma ihag att det inte alltid ar
mojligt, fyller Susanna Paananen i.

Herrfrisyrer ar ofta lite klurigare att gora
nagot drastiskt med, men vartipset ar det-
samma: ge haret (och skagget) karlek.

—Ta hand om haret och skagget! Skagg
kan man trimma och halla snyggt samt ut-
nyttja det for att géra ansiktsformen mer
symmetriskt. Det ar ett bra redskap for att
dolja eller framhéva ansiktsdetaljer, sdger
Susanna Paananen.

Sammanfattningsvis kan man séiga att A
och O for ett varfrasch look ar att ta hand om
haret och se 6ver vad for produkter man an-
vander, att klippa bort det slitna och kanske
fundera pa att testa nagot helt nytt.

Text: Alexandra Gaddnas
Foto: Daniel Eriksson

Elin Liewendahl

Elin Liewendahl
ar en av frisbrerna pa
salongen. Infér en farg-
ning tvattar man haret med

lera. Dérefter appliceras
fargen. Fargen bestar

av malda vaxter som

blandas med
vatska.

Att klippa av slitna toppar &r ett bra satt att frdscha upp ett vintertrott har.

Just nu 2 / 2020
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Soker du en flexibel disponent?

— som tar hand om din fastighet enligt dina behov

Vi skraddarsyr ett samarbete efter Ert behov. Var styrka ar att kunna erbjuda allt
fran BOKFORING och annan ADMINISTRATION till UNDERHALLSARBETE och
PROJEKTLEDNING. Vi har 6ver 20 &rs erfarenhet i branschen och forvaltar i
huvudsak hyresbostader, men aven storre kontorshus i City.

Var styrka ar bl.a. FLEXIBILITET och
TILLGANGLIGHET och en OVER
KOSTNADSEFFEKTIV FORVALTNING. 20 ARS ERFARENHET

Kontakta oss pa tel. 25 025 eller

e-post: info@disponenthuset.ax D Is PO N E NT

for mer information. H_ U S_ ET Hm——
Tel. 25 025 | info@disponenthuset.ax

i llinredni
Hallinredning ks
Hallbord
73,-
-

Alternativ till Vald erbjuder behandling till man som utdvar vald i sin nara relation.

Behandling i grupp och bedémningssamtal individuellt.

Kontakta oss pa tel. 0457 529 1041 mandag eller [ ]

torsdag kl. 12-13 eller per e-post atv@atv.ax!

Spegel
21,90

Tamburmajor
29,90

Skostall

Vi har tystnadsplikt. Tjansten ar kostnadsfri. I n re d n I n g S b u t I k
Sadel Alands Verkaregrand 4 Tel 16 790 m Oppet: vard. 9-17, l6rd. 10-15
j<& . .
landskapsregering www.feja.ax §
och EEassssssssssissmml | samarbete

Vi har arbets-
klader for alla
yrkesomraden!

* Yrkesklader ¢ Logotryck ¢ Arbetsskor
¢ Handskar ¢ Kock & service ¢ Vard

FootStop
Service

Gor det lattare att prova
ut skor och sulor
som funkar optimalt
for dina fotter.

Clbitlommna con brdlat Sudanme, oJeanette och Shbin!

Dalkarbyvagen 2, tel 14 587, e-mail:knegarn@aland.net, man-tors 8-17, fre 8-16, lor 10-13
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Marksten Murar Takrenovering Dranering Byggmaterial

Dags att borja fundera pa varens

tradgardsprojekt

Boka ditt kostnadsfria hembesok redan nu!

Oppet: Vard. 8-17, I6rd. 10-14
JM Produkt Ab | Brinkvagen 12, Jomala, tel. 32 454 | www.fjader.ax
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RAIS — Art of Fire

RAIS braskaminer representerar miljovanlig
hogteknologi i ett tidlost elegant utforande.
Ni kan sjalv valja fritt utforande betraffande
farg, dorr, handtag osv.

Kom och bekanta er med RAIS pa
Byggvaruhuset i Mariehamn,
Grindmattesvagen 1-3, 2 vaningen.

BYGG

“VARUHUSET
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VECKANS ERBJUDANDE! GALLER TILL

LORDAG 15/3 KL 15:00 PERFEKT
DISKMASKIN FOR
SPARA DAGIS, SKOLOR
" 179; 0CH KONTOR
FORETAG
ASKO
Yy PRO WASH 6KG 1200 RPM P.2
» Kapacitet: 6 kg
- MER AN

* Hastighet: 1200 varv/minut
* Varmvattenanslutning,
8 program

47127+

1282-

EXKL. MOMS

0KA PERFEKT FQR DIG
KAFFE | PRODUKTIVITETEN OM OFTA AR PA
TOPPKLASS! RESANDE FOT

THA 2,2L

* 2310 Watt, 2,2 liter
« Vattenanslutning
« Airpot ingar, ECBC-

certifiering LE TP T490S/17-8565/16/512/4G/
14379" * Intel® Core™ i7-8565U processor
* 1.35 kg, 20 timmars batteritid
- * 512 GB SSD, 4G LTE SIM-fack -
[} [

51170*

EXKL. MOMS EXKL. MOMS

JABRA
ENGAGE 65/Stereo/Wless/O

« Tradlés DECT-anslutning/ USB
» Avancerad brusreducering
* 13 timmars samtalstid

JABENG65ST*

SPARA
53;
INK MOMS

JOBBA
OSTORT |
KONTORS-
LANDSKAP

233;

EXKL. MOMS

VECKANS ERBJUDANDE! GALLER TILL

KARCHER

LORDAG 15/3 KL 15:00 Watermachine WPD 50
* 2 vattentyper
» * For upp till ;5 anvandare KYLT
£ o i (ONFERENSEN
SH0; KAPACITET! :
INKL MOMS
DYSON
Hand Dryer AB14 White

« Torkar handerna pa bara 14 sek
* HEPA luftfiltrering
« 5 ars Dyson-garanti

DYSONAB14WH*
1072- 1128;
[ ’
EXKL. MOMS EXKL. MOMS
*Bestallningsvara "
Vikingagrand 11, tel. 12 012 OPPETTIDER
elgiganten.se Vardagar 8.30 - 18.00

b2b.aland@giganten.se Lérdagar 10.00 - 15.00
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fr.o.m. arskiftet!

HONDA CR

Nu aven som hybrid!

Justnu 2 / 2020

VI BYGGER OCH RENOVERAR

ALLT INOM BYGG

Aven enligt dina egna ritningar

« Nybyggnation « Renoveringar

Vi har dven forsaljning och montering av
Kuusamo timmerhus, stugor och bastur.

Kontakta oss for att f rdd och
pris pa just ditt dromprojekt!

[
Se var
o . Purnu 56s
utstallni ngs- www.kuusamotimmerhus.fi
bastu/stuga!
Byce Bycae
Finns i Godby vid Shell. RJE 04573"323“3 ““573“3‘ 34
RUNAR JANSSON INGMAR JANSSON
. o 1 f TEL. 0457-343 2343 TEL. 0457-343 1344
Gilla oss pa facebook! runar.jansson@aland.net ingmarj@aland.net

C
GENOMGAENDE FORSTKLASSIG KANSLA!

HONDA HR-V

-V

HONDA CIVIC
5-D HATCHBACK frén 20.350€ 4-D SEDAN fran 25.270€

2w fran 32.125€ 4wp fran 37.120€

HYBRID fran 39.145€ inki. automat

__UPI_?GARDSVAGEN 18, DALBO tel. 12 551
BILFORSALJUNING: mandag-fredag 9-17, I6rdag 11-14
www.bilcenter.ax

HONDA JAZZ fran 15.594€
SRS — Det handlar om kvalitet —
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Motion ~

ARDAGS
IVIOTIONEN

Fysioterapeuterna Johanna Lundberg och
Mats Danielsson ér starka foresprakare fo
vardagsmotion och menar att den kan for

battra bade den fysiska och psykiska hilsa
agra konkreta tips ar att borja lugnt och at
dven fa in motionen under arbetsdage




“ Motion

uon Johanna Lundberg och Mats
Danielsson pa Rehab City har lang
erfarenhet av att hjalpa manniskor
att komma i gang med traningen.

— Vardagsmotionen 4r en av de stora ut-
maningarna féor manga. Forr i tiden inneholl
vardagen naturligt mera motion: vi kunde
gladeligen ta oss till och fran jobbet cyklan-
des eller gadende. Min farmor cyklade till ex-
empel 27 kilometer till jobbet i Grelsby dag-
ligen. Stillasittande var undantaget i stallet
for regeln, siager Johanna Lundberg.

Duon menar att samhallet i dag har
byggt upp nagon form av passivitet.

— Har vi mdjligheten att vara lata sa ar vi i
regel det, till exempel att ta bilen i stéallet for
att ga, sager Johanna Lundberg.

— Vi har néstan gjort det for bekvamt for
oss att det blir till var nackdel snart, sager
Mats Danielsson.

Johanna Lundberg sager att vi historiskt
aldrig haft sa mycket jobb som innebér att
sitta stilla som nu. Detta innebéar att var-
dagsmotionen ar speciellt viktig.

— Vi sitter pa végen till jobbet, pa jobbet,
pa vag hem fran jobbet och néar vi kom-
mer hem sétter vi oss ner. Aven jobb som
innebdar rorelse var mycket mer manuella
tidigare. Da utforde man kanske till och
med for anstrangande rorelser, sager Mats
Danielsson.

Mal och delmal viktiga

I princip alla mar bra av mer vardagsmo-
tion men for att gora en varaktig forandring
kravs motivation — och metoder for att be-
vara motivationen.

— Alla vet egentligen vad de borde gora,
men problemet ir nir de inte vet varfor. Till
exempel hade jag en kund for ldnge sedan
som hade stenkoll pa allt som han borde
gora — men det kom till slut fram att det
var frun som bokat tiden at honom. Utma-
ningen var att han inte riktigt hade motiva-
tionen till férandringen sjalv, sager Johanna
Lundberg.

Ett bra satt att hitta motivationen, och
behalla den, ar enligt Mats Danielsson att
satta upp ett huvudmal och delmal.

— Forsok svara pa fragan om varfor du vill
rora pa dig och motionera. Sen vad du véljer
att gora ar mera upp till dig. Huvudsaken ar
att du gor det.

— Ett vanligt satt kan vara att man vill
forebygga vissa saker: till exempel arftlig
diabetes eller hjart- och kéarlsjukdomar. Det
kan ocksa vara saker som “jag vill klara av
att aka pa skidresan och orka hela vagen”
eller att "jag vill kunna ta mig i och ur baten
sjalv nar jag aker till stugan” ifall man till
exempel har leder som kranglar. Att man
gor ett val for hojd livskvalitet, sdger Johan-
na Lundberg.

Utnyttja arbetstiden

For den som har ett stillasittande jobb finns
manga mojligheter att gora dven jobbvarda-
gen mera rorlig.

— Vissa tranar till exempel en stund pa
lunchen, men det rdknas snarare som tra-
ning &n vardagsmotion. Men att komma i
gang bara 30 minuter varje dag, fran att
vara helt stillasittande, kan géra enorma
skillnader.

Nagra enkla knep att utnyttja pa jobbet
kan vara att, som pa Rehab City, placera
skrivaren langre bort fran din kontorsplats
sa att du maste upp och ga varje gang du
skriver ut eller kopierar nagot.

—dJag har ett hoj- och sankbart skrivbord
sa jag star mycket nar jag jobbar, men jag
har ocksa lyxen av att ha ett valdigt rorligt
jobb i grunden. Andra sétt ar att se till att ta

Att vara i gang 30 minuter per dag gor skillnad, séger Johanna Lundberg och Mats Danielsson.

Sétt upp, delmal. Ga inte fran noll till hundra, séger Johanna Lundberg och Mats Danielsson.

“Vissa tranar till exempel en
stund pa lunchen, men det
rdknas snarare som traning

an vardagsmotion. Men att
komma i gang bara 30 minuter
varje dag, fran att vara helt
stillasittande, kan gora
enorma skillnader.”

Johanna Lundberg

en lunchpromenad varje dag eller ifall det ar
nagot speciellt man behéver diskutera — ta
ett promenadméte, sdger Johanna Lund-
berg.

— Man kan ocksa ha staende moten,
det blir dessutom en helt annan dynamik
i gruppen om du borjar sta i stéllet for att
sitta, Mats Danielsson.

— Det finns ocksa manga appar och lik-
nande pausgympaprogram som man kan
anvanda sig av pa foretag, sager Johanna
Lundberg.

Idealfallet 4r en vardag som bestar av

bade vardagsmotion och planerad traning.

— Manga brukar anvdnda mattet 10.000
steg per dag. Stegen ar en rekommendation
som kan anvdndas som mal men den en-
skilt viktigaste halsoframjande atgiarden ar
att oka syreupptagningsformagan i kroppen,
det vill sdga pulshéjande motion och sedan
aven styrketraning, sager Mats Danielsson.

— Det ar ett bra tips om du sitter mycket
stilla. Anvand din smarttelefon och se till att
du kommer upp i just dessa 10.000 steg per
dag. Jag kollar personligen alltid hur manga
steg jag gatt nar jag kommit hem fran jobbet
och tar en liten extra promenad ifall jag inte
kommit upp i 10.000 steg, sager Johanna
Lundberg.

Bra for den psykiska halsan
Motion har dven bevisad positiv effekt i for-
hallande till stress och oro.

— Vi far lakarordinationer pa traning for
en del som lider av psykisk ohalsa, dar ar
det viktigt att man hanterar det individuellt
och hittar en rutin som &r bra i just den
livssituationen, sager Mats Danielsson.

— I lindrigare fall kan enkla promenader
gora mycket och sakta vara ett steg for att
komma i gang och ma lite battre. Det finns

Just nu 2 / 2020

Johanna Lundberg rekommenderar ett hoj- och sank-
bart skrivbord, s& att man kan sta och jobba.

en studie som visar att det ar valdigt lakan-
de att vara ute i naturen generellt och att se
en solnedgang eller soluppgang, att se havet
och horisonten kan vara valdigt positivt for
héalsan.

En viktig sak oavsett livssituation ar att
inte ga fran noll till hundra pa en gang, da
gar ofta hela forsoket i stopet.

— Nar varen kommer ar tradgardsarbete
valdigt bra. Men gor absolut inte allting pa
en gang, om du ar otranad kan det bli riktigt
tufft. Tar du i for hart ar risken stor att du
blir skadad eller tréttnar, sager Mats Da-
nielsson.

- Da finns ocksa risken att du bekraftar
din egen bild av "att du inte kan” och da blir
tufft att komma i gang igen, sdger Johanna
Lundberg.

Sammanfattningsvis giller det att hitta
en motionsform man tycker om - och garna
ta med sig en kompis, redan i dag!

— Lura med dig nagon pa nagon av alla
fina vandringsleder, tipsar Johanna Lund-
berg.

Text: Alexandra Gaddnés
Foto: Daniel Eriksson
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STABIL OCH TALIG!

H Djupfors 10 m? &r en mindre variant av boden

DJUPFURS Frlggeho Galgat och ari samma populdra funkisstil som
‘IU m2 manga av Basecos forrad och stugor. Taket

bestar av en slatspontspanel som ar andspon-

. tad och mdbeltorr, som ger god formstabili-
£ tet. Golvet &r andspontat for enkel montering.
" . . .o . . o .
‘ Golvet &r dessutom 25 mm tjockt for att kla- Var forsiktig da du eldar och se till att du har
- 4

ra extra tung belastning. Djupfors levereras i

standardutforande med enkel- och dubbeldérr SIaCanngerdSkap ti” hands. Kom ihég att
samt innervagg. . o g ee . . .
inkl. moms & frakt, fritt Byggis Bekanta dig med de andra modellerna eldmng | tatort ar foerUden-

pa www.baseco.se . . .. .
Trevlig var 6nskar vi pa raddningsverket!

‘B\XAGR?JHU SET k&EEl MARIEHAMNS | &£

Grindmattesvagen 1-3 Tel. 28011 www.byggvaruhuset.ax STAD @

ByggVaruhuset vard. 7-18, lord. 915 Tradgard & Marin vard. 8-17, lord 9-15
Nyheter hos 0SS!

Nu har vi utékat vart dackshotell!

Vill du slippa bli irriterad 6ver for hart sittande bultar? Borjar du tréttna pa dacken som
tar utrymme i garaget? Kom in till oss sa tar vi hand om bade hjulbyte och férvaring.
Medan vi gor hjulbyte kan du njuta av en kopp kaffe i var nya kundmottagning!

KRISTELEFON

- hjalp och stdd i svara livssituationer

Specialerbiudande! | forvaringen ingar:

* Konditionsgranskning

ma, on kl. 16-20 e tj, to, fr kl. 9-13 Hiulbyte 25 - - Hjultviite

Telefonen ar 6ppen:

* Forvaring
Forvaring/sisong * Lagerforsakring

09 2525 0112

(normal samtalstaxa) Vilkommen til JOMALA BIL &
Alands mest LACKSERV'CE

kompletta

S o . . B
74 Alands .. . bilverkstad! Sédersundavagen 58 » tel. 23 280
landskapsregering @ Osterbottens Kriscenter Valo VARDAGAR: 08.00—16.00




“ Blommor

Shittytan pa en ros ska vara langre an pa blommor med mjukare stjalk eftersom rosen enbart
tar upp vatten genom snittytan.

Sa tar au

Q
om Olika blommor ska ha olika temperatur pa vattnet. Ju hardare stjélk, desto varmare vatten.

BLOMIMOR

Hallbarhet dr en trend som gar genom samtliga
branscher. Aven snittblommor kan vara héllbara,
bara man ger dem lite kérlek.

- Det viktigaste ar att snitta blommorna ratt,
sager floristen Annsan Weckman.

Yviga buket-
ter &r inne just nu,
sager floristen Annsan
Weckman. Grént och
torkat &r ocksa
aktuellt.

Annsan Weckman har varit florist
sedan 1997. I tjugo ar drev hon
egen blombutik men sedan tre ar
tillbaka ar hon florist pa begrav-
ningsbyran Nocturne.

— Det ar ett intresse jag alltid
haft och 1997 kom en mojlighet
att ga en vuxenkurs i Stockholm,
berattar hon.

Nar Aland Just Nu ringer upp
henne har hon fullt upp med att
binderi hela dagen och berattar
att hon jobbar mycket med varvin-
terns blommor for tillfallet.

—dJust nu ar tulpan, ranunkel,
anemoner och forsytia samt en hel
del kvistar fran naturen, sa som
videkisar i sdsong.

Hon bestéller det mesta fran
Abo eller Holland.

- Sasongen har forskjutits en
del sedan jag borjade. For 20 ar
sedan kunde man inte f& tulpaner
forran kring jul, men nu kommer
de redan till hésten.

Pioner pa varen

Nar varvintern overgar till en mer
renodlad var ar det andra snitt-
blommor vars tillgang och popula-
ritet 6kar.

— Pa varen kommer pionerna
och sen in mot hégsommaren ar det
dahlior som géller. Samtidigt finns
det en del blommor som gar att fa
tag pa hela tiden, standardblom-

morna som ros, nejlika, iris och lilja.

Trenderna ar standigt omvax-
lande och for tillfallet ar det myck-

et gront och torkat som ar aktuellt.

—dJust nu galler ganska yviga
buketter. Mycket frokapslar och
torkat, jag vet inte om det direkt
har med ett hallbarhetstank att
gora, trenderna kommer och gar.

Just nu 2 / 2020

Hallbarhet i fokus

For att halla sig inom just hallbar-
hetstanket kan man tdnka pa hur
man tar hand om sina snittblom-
mor.

— Det viktigaste ar att snitta
blommorna, se till att inga gréna
blad hamnar i vattnet och att ha
ratt temperatur pa vattnet.

I en blombutik gors allt detta
forarbete direkt nar blommorna
kommer in som stora buntar, men
nar man gor det sjalv hemma finns
det en viktig sak att komma ihag:

—Ju hardare stjalk desto var-
mare vatten. Mjuka stjalkar som
tulpaner tar upp vatten 6ver hela
stjalken, da ska man ha en liten
snittyta och kallt vatten.

- En nejlika finns nagonstans
mittemellan, dar ska man ha ljum-
met vatten och en medelstor snitt-
yta medan en ros har en valdigt
hard stjalk. Dar tas vattnet sa gott
som enbart upp genom snittytan
sa da ska snittet vara ldngre och
vattnet varmt.

Ett annat satt att tanka hall-
bart ar att anvanda sig av narpro-
ducerade blommor och gront.

— Da galler det att plocka
mycket i naturen. I mina binderier
anvander jag mig aven av sadant
som jag odlat sjalv.

- Pa Aland ar det framst som-
marblommorna som gar att fa
narproducerade. Nar jag drev
blomsterhandel bestéllde jag det
mesta av mina sommarplantor
fran Brando.

Text: Otto Johansson
Foto: Robert Jansson
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ett friskare liv

Dan-Erik Woivalin, Vd Omsen

Det bérjar val snart bli dags
att slappa det men under
tva sekunder pa 1980-talet
var jag den hoéjdhoppare
som hoppat hogst av alla
finlandska juniorer. Sedan
foll ribban ner fran 207
centimeter — jag hade tou-
chat med ena

vaden...

Den rivningen hangde med mig under
manga ar framover och kan fortfarande
gora sig pamind. Revanschlustan som
det vackte bar jag i vart fall med mig var-
enda dag liksom insikten att det alltid ar
battre att forsoka an att lata bli. Sa vill jag
att alla mina medarbetare pa Omsen ska
arbeta varje dag — forsdka gora varje sak
lite battre.

Min hojdhoppskarriar avslutades sa
smaningom men mitt intresse for idrott,
friskvard och god kondition har hangt
med. Jag hor till dem som genuint tror
att en manniska som férsoker leva hal-
sosamt ar lycklig eller &tminstone frisk
— lycka ar ju sist och slutligen ndgot man
sjalv bestammer Sver.

Sedan jag var tonaring och héjdhop-
pare har det hant massor. Jag blev jurist,
bankman, pappa, make, Pommerngast,
Vasaloppsakare och numera vd for Om-
sen som jag betraktar som alla alanning-
ars basta van. Vivill vara ett stdd da livet
erbjuder citroner och en inspirerande
partner i vardagen. Omsen &r Alands
aldsta bolag och en kompis som star
trygg vad som an hander. | var forsak-
ringsportfolj har vi forsokt tanka pa allt
och sarskilt det viktigaste — manniskan.

For att ga rakt pa sak. Med halsa borde
det vara som det ar att fortdja batar;

vi hoppas pa sol men gor oss redo fér
storm. | sjalva verket och med handen pa
hjartat ar det inte riktigt sa vi lever. Av alla
de saker vi mest forsakar kommer om-
sorgen om den egna halsan hogt pa lis-
tan. Det ar ganska manskligt — som frisk
vill vi tusen saker; som sjuk bara en. Inte
férran vi sjalva drabbas inser vi allvaret
och da ar allt valdigt mycket besvarligare
och ofta dyrt.

P& Omsen har vi identifierat allas var

halsa som ett av vara viktigaste mal. Vi
jobbar for Aland och alanningarna och
ju friskare vi ar, desto battre ar det for
alla. Hela Aland vinner pa att vi prioriterar
var halsa. Detta kan lata sjalvklart men
ar det inte. Alltfor ofta vet vi att vagen

till ett friskt liv kan ligga sa langt bortom
ekonomiska realiteter att vi hellre lider

i det tysta. Darfér har vi fast stor vikt vid
det férebyggande friskvardsarbetet i vart
jobb fér en tryggare vardag.

| Omsen Halsa ingar forutom ersatt-
ning for vardkostnader aven tillgang till
en coach som hjalper dig fatta de ratta
besluten. Du far ocksa gratis radgivning
kring vardagens nédvandigheter som
kost, motion, sdmn och aterhamtning. Vi
hjalper dig tappa vikt, sortera tankar, orka
mer, sova battre och sedan snabbt géra
detigen! Av alla forsakringar som vi tagit
fram — det ar manga — ar vi sarskilt stolta
over just denna. Alla drabbas forr eller
senare av sjukdom eller olyckor och da
vill vi utgora tryggheten. Vi stannar inte
dar. Med Omsen Halsa kan du ocksa for-
sakra ditt ofédda barn och garantera hen
ett sakert liv fran och med det allra forsta
och livgivande gallskriket!

Omsen Halsa &r trygghet pa riktigt.
Genom att investera en slant i dig sjalv
gor du dig redo for storm; i den man
nagon sadan dyker upp. Omsen Hélsa
ar en vilig alandsk férsakring som ar fri
fran knoppiska skrivningar och finstilta
forbehall.

Vi ar alanningarnas eget forsakringsbolag
och vi star stadigt nar tillvaron skakar.
Detta har manga féretag och privatper-
soner insett, du mdter nagra avdemi
den har bilagan dar vi lyfter ndgra goda
och inspirerande exempel direkt fran den
vardag vi alla lever i.

Med denna bilaga vill vi dnska alla en
skon, frisk och smakfylld var. Testa garna
de lackra recepten som du hittar bland
texterna. Vi vill vara din kompis varje dag.
Kom in och halsa pa, sla en signal, surfa
till var hemsida eller ladda ner var Omsen

Halsa-app. Vi finns &verallt — for din skull.

Och glém aldrig bort. En rivning i dag
kan skapa en god grund for framgang i
morgon!

Dan-Erik Woivalin
Vd Omsen

ANNONSBILAGA

Hang med till

Primorsalsa med
krossrostad potatis
och varmrokt sik

Fisken serveras med en rejal hog farskriven
pepparrot. Potatisen kokas, krossas och rostas i ugn
med lite brynt smér, timjan, citron och salt — vi lovar
att det smakar himmelskt!

For 4 personer

500 g varmrokt sik
farskriven pepparrot till servering

Krossrostad potatis

900 g sma farskpotatisar

50 g smor

1 msk hackad farsk timjan eller 1 tsk torkad timjan
finrivet skal av 1 citron

1 tsk flingsalt

1 krm peppar

Primodrsalsa

1 knippe radisor (ca 200 g)

1/> gurka (ca 200 g)

2 msk finskuren dill

1 msk farskpressad citronjuice
1 msk olivolja

1 krm salt

Gor sa har:

Borja med potatisen. Koka den med skal tills den ar nastan 6verkokt. Hall av.

Satt ugnen pa 250°C.

Bryn smoret forsiktigt i en liten kastrull tills det borjar skumma, bli karamellfargat
och dofta nétigt. Ta fran varmen.

Lagg potatisen pa en bakpapperskladd plat. Tryck till/krossa varje potatis latt med
en gaffel. Hall pa det brynta smoret. Stré 6ver timjan och citronskal. Krydda med
flingsalt och peppar. Blanda runt och stall in i mitten av ugnen tills potatisen blivit
krispig pa ytan och fatt fin farg, 20—25 minuter. Gor salsan under tiden.

Primorsalsa:

Skolj och skar radisorna i sma tarningar. Skar gurkan i sma tarningar. Lagg radisor,
gurka och dill i en skal. Blanda med citronjuice och olja. Krydda med salt.
Lagg fisken pa ett fat. Servera med salsan, potatisen och farskriven pepparrot.

Den varmrokta siken gdr att erséitta
med varmroékt lax eller regnbdge.

Omsen Halsa 13.3.2020
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Vardefull rutin:

benstrackare

Aven sma férandringar och
rutiner gor skillnad for din
halsa. En sak du kan gora
om du har ett stillasittande
arbete, ar att ta en minuts
benstrackare varje halv-
timme. Det har visat sig 6ka

Djupandas
med magen
och reflektera

Lagg undan mobilen, stang
av datorn och hitta en plats
dar du kan koppla av, kanske
i badet eller i en skdn fatol).

Satt eller lagg dig
bekvamt tillratta.

Tom lungorna pa luft.

ANNONSBILAGA
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S tips for battre somn

Att sova ar nédvandigt for
att bade hjarnan och den
ovriga kroppen ska kunna
varva ner och aterhamta
sig. Det finns flera satt att
badda fér god sémn — har
ar vara fem basta tips!

Dessutom alskar din kropp rutiner. Ga
darfor garna och lagg dig och stig upp
samma tid, helst varje dag. Férsok att inte
agna dig at tung traning eller ata for stora
maltider sent pa kvallen, men ga inte hel-
ler till sangs alltfér hungrig.

En annan sak att tanka pa ar att skilja
pa sdmnighet och trétthet. Ar du sémnig
har du behov av att sova, men trétt kan
du vara av helt andra orsaker. Det kan

det goda HDL-kolesterolet,
forbattra blodsockret och * Fylllangsamt pa med ny

minska midjemattet. luft genom nasan sa att
magen hdjer sig och

Langvarigt stillasittande ar en bety- axlarna sjunker ner.

dande riskfaktor for manga valfardssjuk-

domar och nagot som enligt forskningen « Hall andan ett par sekunder.
forkortar livet ungefar lika mycket som

rékning gor. Effekten av dina tranings- ¢ Andas langsamt ut

pass, exempelvis pa gymmet, minskar genom nasan igen och

om du har en stillasittande livsstil i dvrigt. lat magen sénka sig.

Det racker inte att kompensera for sitt

stillasittande med ett par traningspass i « Upprepa 5-10 ganger.
veckan, dven om det ar battre an ingen- Uppstar ett lugn? Gor garna

ting. Men hang inte lapp for det, nu vet den har évni daali
du att en liten benstrackare kan hjalpa! en har ovningen dagligen.

Ont om tid?

Sjalvklart har du inte tid att trana. Men tank sa har — traning ger dig mer ork till allt det
dar du anser att du ska ha tid till. Satsa pa kort och effektiv traning, HIIT (High Intensity
Training) i stallet for motsatsen, LIIT (Low Intensity Training).

Fixa traningen pa 4 minuter!

Tabata ar ett satt att gdra kroppen rejalt trott pa blott fyra minuter. Valj en 6vning, ex-
empelvis benboj, armhavningar eller dips, kor jarnet i 20 sekunder, vila tio sekunder och
upprepa atta varv. Strunta i att scrolla igenom ditt Instagram-flode. DAR vann du just
fyra minuter till traning. Fyra minuter HAR du!

Sms-pepping!

Fraga en van eller kollega om ni ska gora det har tillsammans. D& kan ni pusha varandra
och inte minst ge draghjalp de dagar som den ena inte riktigt kdnner sig sugen. Ni be-
hover inte vara pa samma fysiska plats. Bestam er for att gora Tabata 4 minuter per dag
och sms:a sedan "tumme upp” nar det ar gjort. Sms-pepping!

Visste dee

Som Omsen Hidlsa kund fér du tillgéng till inspirerande
hélsomaterial som det hdr. | Omsen Hdlsa appen eller
inloggad pd www.omsenhalsa.ax, hittar du alla
artiklar samlade.

bero pa att du ar mer passiv an aktivom
dagarna, stress, att du har brakat med
nagon eller ar besviken pa dig sjalv. Da
kan det verka uppiggande att ga ut pa
en promenad eller pa annat satt aktivera
kroppen.

For att sova gott vinner du pa att lyssna
pa din kropp och félja din dygnsrytm.
Din kropp anvander ljuset for att reglera
din inre klocka. Darfér ar det bast att till-
bringa sa mycket tid som méjligt utom-
hus under dagen och tona ner ljuset till
kvallen, en timme eller tva fore laggdags.

/Vaiyla yw/a rvad/

1. Maxa sovrummet

En skén sang och ett morkt, tyst och svalt sovrum okar foérutsattningarna for en
god somn. Se sangen som en plats dar du sover — inte tittar pa tv, l[dser, skriver pa
datorn eller mobilen. Planera garna morgondagens aktiviteter, men gér det nagon
annanstans an i sangen. Har du barn som vill sova med dig och som stér din sémn
kanske det vart att investera i en storre sang. Om ni ar tva foraldrar — dela pa nat-
ten eller ta varannan natt, sa att atminstone en av er far vakna pigg och utvilad.
Eller goér du om sovrummet till en enda jattesang genom att ta bort sangbenen
och komplettera med madrasser pa golvet!!

2. Ror pa dig i friska luften

Fysisk aktivitet har stor betydelse for din sbmn, men agna dig helst inte at alltfor
intensiv traning nara inpa ldggdags. Genom att rora pa sig utomhus far du dubbel
effekt — bade motion och dagsljus. Allra bast ar om du kan vistas en stund i
naturen. Naturen lugnar och minskar stressen i kroppen.

3. Skippa kaffe, alkohol och mobil

Kaffe, te, lask, energidrycker och alkohol gér du bast i att avsta fran minst sex
timmar fére sanggaendet. Koffein hindrar signalsubstansen adenosin att utsond-
ras och gor att vi inte kan somna lika latt som annars. Alkohol férstdr somnkvali-
teten. Sluta garna asa eller surfa pa mobilen, lasplattan eller datorn en stund fére
sovdags. Skarmarnas blaa ljus minskar namligen utsdndringen av trotthetshormo-
net, vilket forsvarar insomningen. Att lyssna pa musik eller ta hjalp av en
somn-app ar inte ett hinder pa samma satt.

4.Varva ner med musik

Lugna aktiviteter pa kvallen férbereder kroppen fér sémn. Dampa belysningen,
undvik hoga ljud och goér dina rorelser langsamt. Att lyssna pa lugn musik fungerar
for manga. Appar och spellistor med “white noise” har blivit populara, inte minst
bland smabarnsforaldrar. White noise ar enformiga bakgrundsljud, exempelvis av
regn, vagskvalp eller syrsor, vilka kan paskynda insomningen. Har du en partner
eller ett husdjur ar massage och beréring ett effektivt satt att Oka utséndringen av
lugn och ro-hormonet oxytocin.

5. Testa en somn-app

Sémn-appar som utnyttjar funktionaliteten i vara smarta mobiler registrerar
rérelsemonster, aktivitet och ljud och darmed forflyttningen mellan latt sémn,
djup sémn, dromsdmn och vaket tillstand. Apparna innehaller hjalp vid insomning,
registrering av smndata, ibland white noise-ljud och vissa sager sig hitta den
perfekta tidpunkten for vackning under ett begransat tidsfonster. Viktigt att tanka
pa ar att samtliga sdmnappar slukar batteri och kraver mobilladdning under hela
natten. Nagra exempel pa sémn-appar ar SleepBot, Sleep Cycle, SleepTime, Pzizz
och Pillow.
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Klingbergs framforhaller att personalen ska ma bra och helst slippa skador eller sjukdomar.

El- och VVS-féretaget
Klingbergs i Mariehamn ar
forst ut att teckna

Omsen Halsa Féretag for
sina anstallda. Butiks-
ansvariga lda Zetterstrom
kan redan konstatera att
forsakringen ar smidig —
inte minst eftersom hon
slapp forskottera
sjalvrisken

nar hon blev sjuk.

Kent Klingberg driver foretaget Kling-
bergs AB med ett 30-tal anstallda elek-
triker, VVS-montorer, ingenjorer och for-
saljare. Fér honom star en frisk personal
h&gt upp pa prioriteringslistan.

— Sjalvklart vill jag att mina medarbe-
tare ska fa ma bra, vara friska och helt
slippa skador eller sjukdomar. Men blir de
trots allt sjuka ar en kort sjukskrivning en
klar vinst jamfért med en lang, sager han.

For att framja medarbetarnas halsa
investerade Klingbergs forra aret i Pos-
tens friskvardskoncept friskvard.ax som
innebar att de anstallda kan utnyttja
friskvardskuponger pa ett stort antal av
Alands idrottsanlaggningar.

ANNONSBILAGA
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— Vi hade aven tidigare en sjukkost-
nadsfdrsakring for vara anstallda, men
beslutade oss for att samla alla forsak-
ringar hos Omsen och tecknade darfér
Omsen Halsa Féretag, beréattar Kent
Klingberg.

Avtalet galler fran forsta januari i ar
och erfarenheten av férsakringen ar
darfor an sa lange tamligen begransad.
Det Kent Klingberg fastnade fér var att
forsakringen ar enkel bade for foretaget
och for den enskilde. Dessutom uppskat-
tar han att den inte bara har fokus pa
sjuk- och olycksfall utan ocksa omfattar
en preventiv del i form av en halsocoach
hos den privata halso- och sjukvardskli-

niken Medimar.

— Vi ska verkligen utnyttja mojligheten
att fa tréffa en halsocoach. Det &r suve-
rant med en fristdende person som kan
uppmuntra till ett sunt liv och pa sa vis
hoja den generella halsan pa foretaget,
sager han.

Ida Zetterstréom ar butiksansvarig pa
Klingbergs. Hon har hunnit utnyttja
forsakringen vid ett tillfalle i samband
med att hon i vintras drogs med en
envis hosta.

— Jag skulle dka till USA pa en arbets-
resa och det kandes inget vidare med
hostan. Sa jag ringde Medimar och fick
tid hos lakare inom en timme.
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”Det dr suverdint med en fristdende person som
kan uppmuntra till ett sunt liv och pa sa vis héja
den generella hdlsan pa foretaget.”

Kent Klingberg, vd, Klingbergs AB

Lakaren skrev ut medicin och jag hann bli
frisk till resan, berattar hon.

— Det var smidigt att slippa férskot-
tera sjalvrisken. Tidigare var det en klurig
process med formular som skulle fyllas i
och skickas in for att fa tillbaka pengarna.
Ibland orkade man faktiskt inte gora det.
Nu var det bara att hamta ut min medi-
cin, fortsatter Ida.

Ida Zetterstrom ar utbildad elektriker
och arbetade tidigare ute pa faltet. Hon
tycker att det ar helt ratt att satsa pa pre-
vention, inte minst for elektriker som ofta
har mycket obekvama arbetsstallningar
och ibland jobbar med handerna éver
huvudet.

”Det var smidigt att
slippa féorskottera sjdlv-
risken. Tidigare var det
en klurig process med
formuldr som skulle fyllas
i och skickas in for att fa
tillbaka pengarna.”

Ida Zetterstrom, butiksansvarig, Klingbergs AB

— Forut hade jag sjalv problem med
handlederna. Det hade varit bra med na-
gon som hade kunnat visa mig nagra bra
ovningar for att starka dem, sager hon.

Kent Klingberg konstaterar att risken
fér olycksfall bland medarbetarna ar
ganska liten, men aven han pekar pa de
obekvama och pafrestande arbetsstall-
ningar som vissa yrken innebar.

— VVS-installatérernas vardag inne-
haller manga tunga lyft och obekvama
arbetsférhallanden och elektrikerna
riskerar utslitna axlar. Det ar bra med f6-
rebyggande traning, jag ar dvertygad om
att det l&nar sig i langden, sager han.

Sofia Englund ér vikarierande perso-
nalansvarig pa Klingbergs och har varit
inblandad i den process som ledde fram
till avtalet med Omsen.

— Omsen &r dverlag latta att samar-
beta med och de fa fall dar vi hittills nytt-
jat forsakringen har hanterats valdigt bra,
sager hon.

— Férsakringen blev ocksa val mot-
tagen av medarbetarna, gensvaret blev
hundraprocentigt och alla ar med, fort-
satter Sofia.

Text: Karin Strand
Foto: Daniel Eriksson

Klingbergs AB

Grundat: 2005

Erbjuder: Kompletta badrum, el-,
industri- och VVS-installationer,
fastighets- och industriautomation,
service av bland annat bransleau-
tomater, hissar, kylmaskiner, pant-
automater, truckar, vitvaror och
varmepumpar. Det allra senaste pa
listan ar agenturen for Softub
spabad i Finland och Sverige.
Antal anstallda: Cirka 30.
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For friskare personal

Maj-Len Sundby, gruppchef frivilliga personférsakringar, Omsen

Omsen Halsa Foretag ar en helhetslésning som
kompletterar foretagshalsovarden och arbetar
forebyggande.

Omsen Halsa Foretag ar en heltickande halsofdrsakring som bade arbetar
férebyggande och ger ett skydd om nagot hander som kraver exempelvis
sjukhusvard, fysioterapi, psykoterapi, naprapat eller kiropraktor.

Maj-Len Sundby, gruppchef frivilliga Personférsakringar, beréattar att Omsen
Halsa Foretag bygger pa forsakringen Omsen Halsa. Hon lyfter bland annat tva
unika fordelar med forsakringen:

Helhetslésningen

Omsen Halsa samarbetar med sjukvardskliniken Medimar. Manga féretag har re-
dan i dag sin foretagshalsovard via Medimar och pa sa satt behover inte foretaget
eller den anstallde bekymra sig om vardkostnaderna ersatts via foretagshalso-
varden eller via forsakringen — det reder vardgivaren och férsakringsbolaget ut.
Omsen Halsa Foretag ersatter vardkostnader, utan sjalvrisk p4 Medimar och vid
akutvard i den offentliga varden samt vid remiss fran dessa.

Det preventiva arbetet

De som ingar i forsakringen har maojlighet att vart tredje ar kostnadsfritt ga pa en
halsotraff med syftet att forebygga ohalsa. Med sma, enkla medel kan de med
hjalp av inspiration och information ma annu lite battre.

— Fordelen for foretagen som tecknar férsakringen for sina anstallda ar dels det
férebyggande arbetet, att de anstallda kan undvika att bli skadade eller sjuka, dels
att de vid sjukdom eller olycksfall kan fa den anstallde tillbaka i arbete igen sa
snabbt som majligt. Pa Aland har vi en bra offentlig vard, men vissa typer av ope-
rationer kan man fa vanta pa och da ar det bra att kunna valja ett privat alternativ,
konstaterar Géran "Jésse” Abrahamsson, kundansvarig pa Omsen.

Han lyfter ocksa fram enkelheten. Dyker det upp bekymmer ringer man bara
vardcoachen pa Medimar som kan remittera vidare till lakare, terapeut eller ge
goda rad.

Nagra andra delar som ingar i foretagsforsakringen ar:

e Ersattning fér kostnader vid sjukdom upp till 200 000 euro. Exempelvis
operationskostnader, specialistlakararvoden, magnetrontgen, ett flertal terapier
och receptbelagda mediciner.

« Ingen sjalvrisk utan forsakringen ersatter kostnaderna fran férsta euron (hos
Medimar och vid akutvard eller vid remiss till annan vardinrattning).

« Tillganag till privat och offentlig vard i bade Finland och Sverige.

¢ Tillganag till halsoinspiration och information i form av bland annat event,
férelasningar samt artiklar om mat, halsa och livsstil via omsenhalsa.ax eller
Omsen Halsas app.

« Vid pensionering eller byte av arbetsplats kan den anstallde fortsatta att
vara forsakrad. Forsakringen omvandlas da till en vanlig privat
Omsen Halsa-forsakring med normal premie och sjalvrisk.

Text: Karin Strand
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Lammfarsburgare

med olkaramelliserad
rodlok

Lammfars ér en bra start fér den som har lite svart for
lammkéott. Har i form av en burgare med rostad levain,
farska gronsaker, Prostens hardost och karamelliserad
rédlok med 6l fran Stallhagen. Burgaren serveras med
tva sorters betor for en pigg fargsymfoni pa tallriken.

Foér 4 personer

500 g lammfars

1 tsk salt

1 krm nymalen svartpeppar

4 skivor hardost (t ex Prostens)

4 skivor levain (garna fran ett lokalt bageri)
4 salladsblad

4 stora tomatskivor

Olkaramelliserad rodlok

2 rodlokar

1 msk smor

2 msk strosocker

1 dl morkt Ol (t ex Stallhagen Delikat)

Anviéinder du betor
med blasten kvar?
Sléing den inte, den gar
utmdrkt att blanda ner i
en sallad eller att frdsa
léitt med lite vitlok,

smor och salt.

Kaprismajonnas
1Y dl majonnas
1 tsk dijonsenap
Y2 dl grovhackad kapris

Rostade betor

500 g blandade betor
(t ex réd- och gulbetor)
1 msk olivolja

2 krm salt

GOr sa har:

Borja med betorna.

Satt ugnen pa 200°C. Borsta/skolj och skar betorna i klyftor. Lagg i en ugnssaker
form. Blanda med olja och salt. Stall in i mitten av ugnen tills betorna ar mjuka,
30-40 minuter.

Olkaramelliserad rédlok: Skala, dela och skar [&ken i tunna skivor. Fras [Oken i
smoret ca 5 minuter i en stekpanna. Tillsatt sockret och lat det karamellisera.
Hall pa olen och lat koka in.

Kaprismajonnas: Ror inop majonnas, dijonsenap och kapris.

Blanda lammfars, salt och peppar i en bunke. Forma till 4 burgare.

Grilla eller stek burgarna 5—-8 minuter per sida. Lagg pa osten mot slutet och lat
den smalta.

Rosta brodskivorna och dela pa mitten.

Bred kaprismajonnas pa en brodskiva. Lagg pa sallad, tomat och ostburgaren.
Toppa med roédlok. Lagg pa den andra brodskivan. Servera med de

rostade betorna och mer majonnas.

ANNONSBILAGA
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Stress ar daligt?

Stress har ofta en negativ klang, men
stress i lagom dos kan fungera motiva-
tionshdjande, skarpa ditt fokus och dar-
med din effektivitet. Eller f4 dig att agera
och gdra en nddvandig férandring. Stress
ar en uraldrig reaktion som sker i krop-
pen nar vi utsatts for fara, vilket far oss att
vilja fly eller fakta. Nar vi levde pa savan-
nen uppstod stress av att vi exempelvis
motte ett lejon eller en tiger. | dag blir vi
framst stressade av olika orosmoment
som eskalerar till mer diffusa faror, som
deadlines pa jobbet, hdgre ldnerantor el-
ler ett fullspackat vardagsschema. Fysisk
aktivitet gor oss mer stresstaliga, och
graden av kontroll paverkar huruvida vi
upplever en stressreaktion som negativ
eller positiv.

Agg ger dig hogt
kolesterol?

P& 1970-talet ansags agg vara en hal-
sofara, for att darefter hyllas som en
superravara till att nyligen bli omskrivet
som farligt igen. Anledningen ar att agg-
gulan innehaller en hel del av blodfett-
amnet kolesterol — en stark riskfaktor for
hjart- och karlsjukdom. Tesen har darfor
varit att kolesterol i agg hojer kroppens
kolesterolvarden. Men sanningen ar de
flesta av oss kan ata flera agg om dagen
utan att dessa varden paverkas negativt.
Friska manniskor har namligen en kon-
trollmekanism som g&r att den kropps-
egna produktionen av kolesterol minskar
vid intag av kolesterolrik mat. S& at garna
agg, det en utmarkt kalla till protein, fett
samt flertalet vitaminer och mineraler.
Personer med stord kolesterolomsatt-
ning eller de som ligger i riskzonen for
hjart- och karlsjukdom kan dock behéva
begransa kolesterolintaget, vilket i sa fall
varden ger rad om.

Vi fragade personal pa
Omsen, pa vilket satt de
investerar i sin halsa.

Jessica Sundqvist,
affarsutvecklare

— Jag cyklar till och fran jobbet,
tranar nagra ganger i veckan och
ater lagom mycket god mat. Sen
tror jag det ar viktigt att ha roligt
och umgas med vanner och familj
for att fylla pa med positiv energi.

Mathias Johansson,
analytiker

— Jag forsoker ata balanserat. Vi
odlar mycket gronsaker hemma
och ater nastan bara vilt. Jag
springer tva ganger i veckan och
eftersom vi har sma barn sa faller
det sig naturligt att vi ror oss aven
i vardagen.

Marica Nordberg,
HR-specialist

— Jag ar inget traningsfreak, men
ser till att komma ivag till gymmet
en gang i veckan. | dvrigt ar det
promenader och tradgardsarbete
som galler. En kvall i veckan gar
jag pa keramik, det ar verkligen
avkoppling for mig.

Pd omsenhalsa.ax tipsar vi om dléndska lopp
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Omsen Hilsa

VAD AR OMSEN HALSA?

Trygghet Vardcoach

Omsen Hdalsa ar en sjukkostnads- Genom att ta kontakt med var vardcoach
férsakring for alla i familjen. Den kan p& Medimar far du snabb och smidig till-
tecknas oavsett alder och galler upp gang till rétt vard. Vardcoachen finns till
till 100 ar. Omsen Héilsa hjélper dig som en hjélpande hand under hela sjuk-
att snabbt fa rétt vard och ersatter domstiden och skoter kontakten med oss
sjukdoms- och olycksfallskostnader. Du p& Omsen.

valjer sjalv var du séker vard: privat eller

; o . Medimar hanterar ansokan till FPA samt
offentlig, pa Aland eller utanfor. mer o !

gor skadeanmdalan, nar du uppsokt dem
. for vard. Allt for att underldtta for dig.
Helhetstank
Forsakringen ersdtter dven kostnader

for psykolog, KBT, kiropraktor, ergo- och
fysioterapi, naprapat, talterapi och dietist.

Fler friska dagar

Vivill sporra och utmana dig att gora sunda livsstilsval.

g Inspiration ’ Individuella tips och rad
Vi bjuder dig p& inspirerande Du far dven individuella tips och rad,
artiklar, filmer, aktiviteter genom din egen hdlsocoach. Du far helt
och forelésningar. utan extra kostnad konkreta tips och rad

- ett steg i taget fér att ma é&nnu bdttre.

® Gdller100 ar ® Ingen sjdlvrisk

® Halsotraff
® Utan klausuler ® Gdller100 ar O VR e
® Trygg starti livet ® Vardcoach ® Sjdlvrisk max 100€/ar
® Tryggt och enkelt ® Smidigt

Lés mer och ansdk om forsékringen pd omsenhalsa.ax

Omsen

FORSAKRINGAR

Kopmansgatan 6, tel. 27 600, www.omsen.ax
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Medimars tre KBT-psykoterapeuter: Monica Danielsson, Annica Erickson och Thomas

Erickson.

Omsen och Medimar

En halsocoach som hjalper
dig att forebygga ohalsa,
en vardcoach som lotsar
dig till ratt om du anda

blir sjuk samt ett team av
experter som star redo att
hjalpa dig. Forsakringen
Omsen Halsa fokuserar pa
omhandertagande, service
och smidighet, allt i samar-
bete med halso- och sjuk-
vardskliniken Medimar.

Fér den som har Omsen Halsa-forsak-
ringen utgor en av de tva vardcoacherna
pa Medimar, sjukskdtarna Linda Willfors
och Jonna Breider-Fogelberg, den for-
sta kontakten med halso- och sjukvar-
den. Deras uppgift ar att gora en forsta
beddmning och lotsa till ratt vard.

— Nar en klient ringer férsdker vi ta reda
pa sa mycket som mojligt vad det hand-
lar om och vid behov bokar vi ett mote,
ofta redan samma dag, berattar Linda
Willfors.

Vardcoachen kan avgora ifall klienten
behover traffa exempelvis lakare, fysiote-
rapeut, naprapat eller KBT-terapeut.
Eller kanske bara behdver ett gott rad.

ANNONSBILAGA
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— Manga samtal handlar om barn.
Om infektioner, kost, tander, sdmn, ut-
slag och trots. Manga ganger kanske en
féralder bara vill fa bekraftat att han eller
hon tanker ratt kring barnet, sager Jonna
Breider-Fogelberg.

For vuxna handlar samtalen ofta om
misstankta infektioner, problem med bi-
halorna, 6ronen eller halsen. Rygg- och
hoftbesvar ar ocksa vanliga.

- Fér dem som har Omsen Halsa-
forsakringen ar vardcoachtjansten kost-
nadsfri, men det ar viktigt att komma
ihag att uppge att man har foérsakringen,
sager Jonna Breider-Fogelberg.

Sjalvrisken for privatférsakringen beta-
las bara en gang per ar for vuxna. Under
denna tid kan vardcoacherna vara be-
hjalpliga med fakturering till Omsen och
hjalper vid behov aven till med skade-
anmalan eller ansokan till FPA. Barn har
ingen sjalvrisk.

Satsning pa KBT

| teamet av experter pa Medimar ingar
bland annat KBT-terapeuter. KBT-teamet
utékades under hdsten 2019 och bestar
nu av tre personer.

— Viiteamet har erfarenhet fran saval
akut psykiatrisk vard som vuxen- barn-
och ungdomspsykiatri, bred medicinsk
kompetens och har samarbetat forut,
berattar Monica Danielsson, legitimerad
KBT-psykoterapeut.

Kognitiv beteendeterapi, KBT, ar en
evidensbaserad psykoterapeutisk metod
fér behandling av bland annat angest,
depression, utmattningssyndrom, stress,
sdmnproblem, livskriser, sjalvfortroen-
deproblem, smarta, fobier och tvangs-
syndrom.

— De har problemen éar vanliga, inte
minst stress. Kraven ar hdga i dag och
det ar inte alltid de egna resurserna
racker till for att hantera stressen, sager
Monica Danielsson.

Vid KBT g&r man forst en analys och
darefter en malformulering. Sedan arbe-
tar klienten med hemuppgifter och olika
psykoterapeutiska metoder, hela tiden
med fokus mot ett framtida valmaende
och &kad livskvalitet. Hur lang behand-
lingen blir ar individuellt.

— Allra bast ar om man kan fanga upp
personer med problem i tid och arbeta
férebyggande. | dag ar manga medvetna
och hér av sig innan det hinner ga fér
langt med exempelvis en depression.
Styrkan har pa Medimar ar annars att all
personal besitter hdg professionell kom-
petens och kan rekommendera KBT da
de ser att det finns behov, sager Monica
Danielsson.

Medimars tva vardcoacher Linda Willfors
och Jonna Breider-Fogelberg

Férebyggande

Det férebyggande arbetet ar en viktig del
i Omsen Halsa-forsakringen.

Alla foérsakringstagare dver 18 ar kan

vart tredje ar boka en till tre traffar med
halsocoachen Cecilia Bergroth pa
Medimar. Infér métet far man svara pa en
enkat och lamna blodprover. Det gor att
halsocoachen kan forbereda motet.

— Vigarigenom kost- och motions-
vanor, hur somnen fungerar och hur livs-
stilen ser ut — allt som paverkar maendet,
berattar Cecilia Bergroth.

— Min roll ar i mangt och mycket att
lyssna, faststalla behov och leda perso-
nen pa ratt spar.

Halsocoachen ska alltsa inte dela ut
pekpinnar utan inspirera och uppmuntra
till en livsstil som ger fler friska dagar. Vid
behov ingar en uppfdljning av de indi-
viduella mal man har satt upp, antingen
genom en ny halsotraff eller per telefon.

Text: Karin Strand
Foto: Daniel Eriksson

Omsen Halsa i korthet

o Omsen Halsa ar en sjukkostnads-
och olycksfallsforsakring som
tacker den forsakrades vardkost-
nader, lotsar snabbt till ratt vard
och inspirerar till en sund livsstil.

o Omsen Halsa bygger pé ett tatt
samarbete med halso- och sjuk-
vardskliniken Medimar.

o Forsakringen ersatter bade privat
och offentlig vard pa Aland,

i Finland och i Sverige.

o Sjalvrisken for vuxna dras endast
en gang per forsakringsperiod vid
sjukdom. Vid olycksfall betalas
ingen sjalvrisk. Barn under 18 ar
har ingen sjalvrisk.

logga in via webben.

Omsen Hilsa

| var app kan du enkelt boka
din forsta hdlsotraff, ta del av
inspirerande artiklar och filmer,
anmdila dig till véra event och
gora din skadeanmalan.

Om du inte har appen kan du

Kopmansgatan 6, tel. 27 600, www.omsen.ax

Omsen

FORSAKRINGAR
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ALANDS
SkogsIndustrier

Forsiljning i Onningeby, tel. 018-329 555 eller wood@skogsindustrier.ax
Valkommen!
www.skogsindustrier.ax

Hemkorning
ingdr inom

fasta Aland
och Vardo!

utan skyddsndt

99,-

och tillbehor, t.ex. stege,
vindankare, kantskydd,
mattor, stolpar, ndt m.m.

Rantefri avbetalning
1-3 manader!

For stora & smaé barn!

Lekia och Ombudet Vilkomna 6nskar
tel. 31300 Mattias & Jan-Erik med personal

MAXINGE
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* Motionera utomhus

Fina mojligheter atf

Enligt SMHI borjar varen normalt pa var breddgrad i mitten av
mars, det vill siga nu! Med mildare vader och forhoppningsvis
mindre storm och regn passar det utmérkt att utnyttja nagra av de
fina mdjligheterna att motionera utomhus. Dessutom ar det gratis!

Text: Alexandra Gaddnas
Foto: Robert Jansson

N AI d sportfalt. Varfor inte dra ihop ett gang bland grannarna
orra an eller arbetskollegorna och borja spela hederlig gammal

1 SUND FINNS ANNU inte nagot utegym men i,stallet en brannboll?

samling vandringsleder. I Bomarsundstrakten hittar du .

museibyrans naturstigar som gar lings Notvikstornet ETT UTMARKT motionsaventyr i Geta ar att bege sig ut i
och Prasté. Fran Kastelholm hittar du ocksa till Stor- Getabergen. I artikeln om vardagsmotion ndmner fysio-

naset och en naturskén stig langs vattnet. Ett konkret terapeuten Johanna Lundberg att det finns studier som
visar att den som tillbringar tid ute i naturen och nara

havet mar battre: bade fysiskt och psykiskt. Getabergen
ar dven ett aventyr som passar de mindre kompanjoner-

mal kan ocksa vara att ta sig an nagon av distanserna
i Bomarsund Trail Run och redan nu testa pa nagon av
strackorna pa egen hand.

na, Trollstigen kan underhalla de mest rastldosa barnen.
FINSTROM HAR ETT finfint utegym vid Godby hogstadiesko-

la som star fritt for allmanheten att anvinda. I anslut- APPEN GEOCACHING innebar att man gar pa en "virtuell

skattjakt”. Utgaende fran en karta i mobilen letar du
efter sma gommor dar du hittar en liten loggbok som du
ska fylla i. Vilket tempo du har medan du forflyttar dig
mellan de olika stéllena ar upp till dig och beroende pa

ning finns aven en stor grusplan som passar utmarkt
for 16ptraning, bollsporter eller allmént lek och stoj. Det
finns aven ett antal trevliga skogsstigar i kommunen:
vid Farjsundet finns Godby arboretum och den &nnu

mer entusiastiska kan testa pa att springa intervaller i ambitionsniva kan du ta alla geocachar pa Vardd under

den langa backen mellan Farjsundets bathamn och von €1 helg - eller beta av dem under hela varen.

Knorringsviagen. Kom ihag reflexvasten!

1 SALTVIK FINNS &nnu inget kommunalt utegym men bade -« ‘
Odkarby skola och Rangsby skola har fina skolgardar < .
med mojligheter till att spela bollsporter eller 16pning. *e .
Vid Rangsby skola finns det bade en grus- ° < 3, } " Lo "

plan omgéirdad med rink och ett stort “n

Sodra Aland

APPEN TURF ar annu en slags mobilbase-
rad orientering: malet ar att du fysiskt ska en beachvolleyplan som ar perfekt for att
forflytta dig till en viss zon pa kartan och fa upp flaset. Varfor inte testa att spela lite

terrdngbanan ar sprillans ny! Det finns &dven

“6verta” den. Ju fler zoner du har under en
langre tid, desto mer poang far du. I Eckero
finns en samling zoner runt Berghamn - och
spelarna kan sjalv vélja att placera ut nya
zoner. Nar manga spelare tavlar om samma
zoner blir konkurrensen givetvis hard, och
den tavlingsinriktade kommer definitivt att
motionera mera for att behalla ledningen.

| HAMMARLAND ar forutsattningarna for inter-
vall- och 16ptraning extra goda just nu. Vid
Hammarvallen finns det en fullstandig frii-
drottsanlaggning och led-belysningen langs

badminton ocksa? Det viktigaste &r trots allt
inte att du idrottar enligt konstens alla reg-
ler, utan att du faktiskt far det gjort.

| LUMPARLAND finns idrottsforeningen LUIA rf,
information hittar du i gruppen med samma
namn pa Facebook. I Lemland finns en mo-
tionsbana i Séderby och andra faciliteter
kopplade till skola, dagis och simstrand. En
hinderbana vid skolan kommer vara klar till
sommaren — ett perfekt mal att trdna upp
konditionen infor.
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Motionera utomhus

lrana utomhus i var

Jomala och Mariehamn

VID VIKINGAHALLEN | JOMALA finns sedan
2016 en hinderbana med tolv olika hin-
der pa 145 meter. [ omradet finns fina
motionsstigar som man kan anvanda
for uppvarmning, intervalltraning eller
en harlig sondagspromenad. Utanfér
Pats huvudkontor finns éaven ett frascht

utegym.

I MARIEHAMN finns en uppsjé prome-
nadvagar och upplysta motionsspar.
For den som inte rads lite kall var-
vind finns tre beachvolleyplaner att
utnyttja: en vid Mariebad, en pa Lilla
holmen och en pa Nabben. For en lite
annorlunda motionsform finns ocksa
DiscGolf-parken i Badhusparken — allt
du behover ar en frisbee och klader
efter vader. P4 tre stillen i staden finns
aven MOBO-banor: orientering dar du
enbart behover din smarttelefon som
karta, kompass och stampelkort.

FYRA STYCKEN UTEGYM finns ocksa i
staden: ett vid Backebergs sportfalt i
Strandnas, ett vid Idrottsparken, ett vid
Strandnés skola (s6dra) samt ett vid
Baltichallen. Islandia har &dven regel-
bundna, kostnadsfria, friakningstider.
Aktuellt schema hittas pa Mariehamns
stads hemsida.

Skargarden

I SKARGARDSKOMMUNERNA finns det generellt manga
vackra promenadstigar och fina faciliteter vid
grundskolorna. P4 Kokar finns en fin fotbollsplan
precis utanfér skolan och kommunens vagar erbju-
der manga mojligheter till cykelutflykter. Pa nord-
6stra Kumlinge finns moéjligheten att orientera mera
traditionellt, utan en smarttelefon. Mejla kommu-
nen for att fa tillgang till kartorna!

FOGLO KOMMUN har en multiarena i Degerby och ett
fint utegym. Pa kommunens hemsida hittar du lite
traningsinspiration i form av ett cirkeltraningspro-
gram helt anpassat for att funka just vid utegym-
met. Passet har sju olika évningar, som du gor tio
till femton ganger. Hela cirkeln upprepar du tre
gange, och har kan du anpassa takten till nagot som

passar just din kondition. Som uppvarmning fungerar
en joggingtur langs motionssparet bra!

PA BRANDD &r du alltid néra en vandringsled: i
Lappo, i Torsholma fran dagiset och Jurmo vand-
ringsled. Aven pa Brand6 kan du utnyttja den
fantastiska mojligheten att “sno” motionsloppet
BrandOluffens strickor: satsa pa att ta en langpro-
menad ldngs den tio kilometer langa motionsstrack-
an och se ifall du klarar att avverka den joggandes
innan varens slut!

EN UTMARKT varutmaning pa Sottunga ar att ga den
nya St Olav Waterway vandringsleden. Kartan 6ver
leden hittar du pa kommunens hemsida. Ett effek-
tivt satt att utnyttja leden kan vara att forst ga den
i godan ro och se hur lang tid det tar — och sedan
satta ett mal pa hur snabbt du vill kunna avverka
den i juni 2020.
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* Recept

AT MER FISK

Att fisk ar nyttigt kommer knappast som en nyhet for racker det med kokt potatis och en kall eller varm sas.
nagon. Anda ater vi ganska lite fisk. Faktum &r att rap- Hall det enkelt, 4r mitt bista tips. Lat fisken tala for sig
porter visar att nastan halften av oss ater for lite. Varfor? sjalv.

Ingen aning. Kanske tycker vissa att det ar svart att hitta Det héar receptet ar en favorit som jag lagar hela

bra recept och att till exempel notkott ar enklare att tillaga. tiden och som har allt ett bra recept ska ha. Det

Hur som helst ar fisk en fantastisk naringskalla samtidigt ~ passar perfekt bade till lunch och middag, det ar

som den ar bra for vikt, hjarta och muskler. frascht, gott, fargglatt, nyttigt och enkelt att laga.
Jag forsoker ata mer fisk aven om jag redan ater en hel Anvand vilken fisk som helst.

del. Jag fiskar sjalv och sa lange fisken &r av bra kvalitet Text, recept och foto: Staffan Lund

Stekt lax med gurkspaghetti och kall ortsas

Ingredienser

2 dl créme fraiche

saft frdn en halv citron

1 msk hackade orter, dill och graslok passar bést tycker jag
2 qurkor

2 stdrre mordtter

2 msk olivolja

4 bitar lax eller ndgon annan god fisk

Blanda créme fraiche med citronsaft drter, salt och peppar. Téck éver med folie och stall in i kylen. Ju langre den fér sta i desto béttre.
Fortsétt med att skala gurkorna. Klyv dem pd ldngden och ta bort kdrmorna med en sked. Skdr sedan gurkorna i tunna strimlor med en
mandolin eller osthyvel och ldgg dem i en skél.

Skala mordtterna, klyv dem i tunna skivor pa langden och strimla dem pd samma satt som gurkorna.

Blanda strimlorna med cirka en tesked citronsaft, en tesked olja och mycket salt och peppar. Blanda forsiktigt sa att strimlorna inte
gar sonder, tack dver med plastfolie och Iat mogna i i kylen.

Dags fér laxen. Salta, peppra och stek laxbitarna pa hdg varme i olivolja med skinnsidan neddt i cirka 5 minuter tills skinnet &r
knaprigt. Vand och stek ytterligare nagon minut.

Lagg alltsammans pé en tallrik och toppa fisken med smé 4gg av 6rtsés. Aggen gor du genom att doppa en sked i varmt

vatten for att sedan forma dgg med den varma skeden.

Servera som det r eller med kokt potatis.
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NU ANNU

' BATTRE

MATLUST| TBoL =

Vi sankte
priset pa

var tionde
produkt.

NYHET!

Osotat surdegsbrod.

JOLAL SUTACSSO ) FMARKET % evvvons
Finns i din butik. @;@ﬂ D Jomaa

Man-fre 7—22, l6r 7-22, s6n 10-22.

Pagen pa Aland
tel. 0400 529 731
* www.pagen.fi ¢ www.pagen.se

Ett mysigt, -\é
gammeldags café
med hembakt
kaffebréod och
ldttare lunchber.
Allt fran LCHF;
sockerfritt och
allergivdinlig mat
bittar du bos oss!
Oppet: v . v .
%\ oindag 10-17 4 Valkommen till en hogklassig
~ g 1016 I restaurang i anrik milj® med vacker
oS R ;
utsikt mot Pommern!

- Alandspannkaka
* Glutenfritt
* Laktosfattigt
» Veganska alternativ

* Rawfood

ST OO f
*
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Oppettider: vard. 10-18, 16rd. 10-15

VARNYHETER

Just nu 2 / 2020

-109% mot uppvisande
av denna annons.

marimekko

Varkéansla
pa Kortis!

Butiken pa gagatan mitt i sta’n!

textil

Torggatan 5 e Tel. 19 386 ¢ kvb@aland.net

i Varnyheter

LYLE & SCOTT

VERO MODA'

eCCO

G‘dl‘dds

JACKEJONES®

=SPRIT

3300 kvm BRA varor till BATTRE pris!

Oppet mandagar och fredagar 9-20

* HEMINREDNING Tisdag, onsdag, torsdag 9-16, lordagar 9-14

o KLADER
* SKOR

Ligger vid Faringe station

* VASKOR (7 km norr om Almunge, 1angs lansvag 273)

www.thuns.se

RINASCIMENTO

MADE IN ITALY

MODEHUSET
[ J

TOPP 18,99

JEANS 29,99

« A

GALLERIA « TEL. 23 955 * VARD 10-18, TORSD 10-20, LORD 10-16
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BATLIV

HALL UTKIK!

Sasongen startar i
butiken 17-18 april

Vi har redan nu mycket i lager!

AUKTORISERAD FORSALJINING
av motorer och reservdelar

AUKTORISERAD SERVICE OCH REPARATIONER
i samarbete med Ab Sveden tel. +358 18 525 520

GARMIN MARITIM POLYROPES

Skarpansvagen 20, Mariehamn e Tel. 12 990 ¢ www.wemarin.com

BALTIC

P2 kommande!

FALCON C7

Falcon C 7 &r ett utmarkt val for saval fisketurer som dagsutflykter.

FALCON BR 5

En stark, smidig och mangsidig bat med fina lagringsutrymmen.

Falcon BR5 + Mercury F80

29.300.-

eller 576,-/manad*

Priserna exkl. installation och lev.kostnad.
* mer information i butiken

Grindmattesvagen 1-3 Tel. 28011 www.byggvaruhuset.ax
ByggVaruhuset vard. 7-18, lord. 9-15 Tradgérd & Marin vard. 8-17, lérd 9-15

Just nu 2 / 2020

K

Bilslapvagn |
Betanet Small j§

Flakmatt 122x265cm

990

VALKOMMEN TILL GODRY!

| Battrailer
AKU BP 750-L

Vi leverar direkt hem fill dig ‘ A

mot en liten avgift!
i l'il { “ s .
{111 -
i 3

s
. - Mattssons

KPlussa

FALCON ...

MANGSIDIGA BATAR AV GOD KVALITET!

Falcons batar ar latta att anvanda och uppfyller de olika behoven
vid dagsutflykter, vattensport och fisketurer. En positiv batupple-
velse ar det viktigaste for Falcons, precis som det alltid har varit
under hela Bella Boats historia.

Falcon BR7 + mercury F150
44.900,- elter 867.-/manad*

BYGG
“VARUHUSET
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Fler evenemang pa www.aland.com

Vill du att ditt evenemang syns hir? Meddela Aland.com:s och Aland Just Nu:s gemensamma redaktion
genom att fylla i formularet pa aland.com/tipsa eller med e-post till: evenemang@aland.com

VARJE VARDAG

BARN / UNGA

Oppet pa 4H-garden i Jomalaby
Hela familien &ar valkommen till
4H-garden. KI. 10-15.

MARS

Fredag 13

VERNISSAGE

42 manader, 42 tavlor pa Galleri Juha P
Juha Pykéléinen firar tre ar (42
manader) i sitt galleri vid Ehns med
vernissage kl. 12-14.

FILM / KULTUR

VERA Filmfestival 2020

Kort- och dokumentéarfimfestival

i Bio Savoy med en blandning av
lokala, nordiska och internationella
filmer. Se Verafilmfestival.ax

OVRIGT

Atands Handelsméssa 2020

i Baltichallen med féretag,
organisationer, mat och
underhalining. 13.3 kl. 12-19, 14.3.
kl. 10-18.

TEATER

Ett Dockhem pa Alandica

Ett av varldens mest spelade
skadespel tillsammans med Teater
Alandica. Se Alandica.ax for
forestaliningarnas tidpunkter.

KROG / NOJE / IV!USIK
Trubadurunderhallning med Malin Artz
pa Park KI. 22.00-01.30.

DANS / KROG / NOJE
Dj Simolin i Arken Nattklubb K. 22.

Lordag 14

VERNISSAGE

42 manader, 42 tavlor pa Galleri Juha P
Juha Pykéléinen firar tre ar (42
manader) i sitt galleri vid Ehns med
vernissage kl. 12-14.

FILM / KULTUR

VERA Filmfestival 2020

Kort- och dokumentarfiimfestival

i Bio Savoy med en blandning av
lokala, nordiska och internationella
filmer. Se Verafilmfestival.ax

OVRIGT

Atands Handelsmassa 2020

i Baltichallen med féretag,
organisationer, mat och
underhalining. 13.3 kl. 12-19, 14.3.
kl. 10-18.

MAT

Brunch i Oliven restaurang & bar
Boka bord till kl. 11 eller kl 13. Se
www.hotellarkipelag.ax

FORELASNING / KULTUR

Tradgardskulturen i sekelskiftets
Mariehamn i Alands kulturhistoriska
museum Forelasning med land-
skapsarkitekt Nann Sommarstrom.
Ingér i entrépriset. Kl. 14.

BARN / UNGA .
Musiktavling: Unga band 2020 pa
Uncan KI. 18.30-23.30.

MUSIK

Konsert: Hits of the 60°s, The Original
Artists! i Alandica

Svenne Hedlund, Clabbe af
Geijerstam, Lennart Grahn & Janne
Onnerud gér gemensam sak, ett
unikt samarbete dar dom lirar de
gamla hitlatarna fran tiden nar dom
var med i Sveriges populéraste
popband under 60-talet!

KI. 19.

om i Mariehamn.

Aland?

Vad ar det samsta?

Vad édr det bidsta med tiden mars-april pa

— Att promenera nar det ar soligt och latsas att
det ar sommar. Vilket det ju som tur ar snart ar.
Pasken &r ocksa himla trevlig, en hogtid som cen-
treras runt choklad ar aldrig fel.

— Forvirringen kring kladseln: varjacka? Vinter-
jacka? Kangor? Sandaler? Ingen vet nagonting
och det verkar tyvarr alltid som att kladseln lyck-
as bli pa tok for kall eller for varm.

Varfor ska man ga pa litteraturdagarna?

... Zandra Lundberg, programvérd och samtalsledare pa inte mindre
an tre av de totalt 24 programpunkterna under arets litteraturdagar.
Evenemanget gar av stapeln den 19-22 mars pa flera olika platser runt

Manniskorna som skapar egna sma universum i

bokform, forfattarna, de ar hjaltar.

garna?

Vad ska du gora nér du inte ar pa litteraturda-

— Dricka kaffe, yoga och lisa "Alevangeliet” som

alla séager ar sa bra.
Hur brukar du vilkomna varen?

—Ja ... Jag har, vad jag kan minnas, aldrig gjort
nagot speciellt for att vilkomna varen. Det skulle
val vara att dra pa mig en forkylning da. Hoppas

jag slipper sant elande i ar.

— For att det ar fruktansvart coolt med litteratur. Otto Johansson
KROG / NOJE n 1 OVRIGT
St. Patricks Day Fest pa Pub Ettan 0 Sdag 8 Mariebad: Ljusafton
KI. 20. TEATER Bastuviftningar kl.19 och 20.
Ett Dockhem pa Alandica Ljusafton kl. 18.30-21.30.
MAT / MUSIK

Karaoketzvling och underhallning pa
Delicatessens Club Marin
Karaokedeltavling kl. 20

DANS / KROG / NOJE
Dj Simolin i Arken Nattklubb
Kl. 22.

KROG / NOJE / MUSIK

Blues: lllka Rantamaki & The Blueshro-
kers pa Park Bandet spelar

kl. 22.30-01.30.

Sondag 15

FILM / KULTUR

VERA Filmfestival 2020

Kort- och dokumentéarfimfestival

i Bio Savoy med en blandning av
lokala, nordiska och internationella
filmer. Se Verafilmfestival.ax

TEATER

Ett Dockhem pa Alandica

Ett av varldens mest spelade
skadespel tilsammans med Teater
Alandica. Se Alandica.ax for
forestaliningarnas tidpunkter.

GUIDNING / RUNDTUR / KONST
Temaguidning: Lars Soncks Mariehamn
i Alands konstmuseum

Museiguiden Hanna Leppéala
berattar om arkitekten, speciellt
i relation till Aland, och hans
skisser i Alands konstmuseums
basutstéllining.

KI. 14.

Ett av varldens mest spelade
skédespel tilsammans med Teater
Alandica. Se Alandica.ax for
forestaliningarnas tidpunkter.

MUSIK
Alands Musikinstituts Onsdagskonsert
i musikinstitutets konsertsal. Kl. 19.

KROG / NOJE / IV!USIK
Trubadurunderhallning med Kire Ljung
pa Park KI. 22.00-01.30.

Torsdag 19

KULTUR / LITTERATUR

Mariehamns litteraturdagar 2020
Litterart program déar forfattare och
artister mots kring ett utvalt tema i
Stadsbiblioteket. Program: www.
litteraturdagarna.ax

BARN / UNGA / KONST

Oppning av utstilining; Femmornas
Langtan i stadshiblioteket under Ma-
riehamns litteraturdagar Hela Alands

arskurs 5 har skrivit berattelser,
dikter och malat bilder utifran temat
Langtan. Utstaliningen visas 19-29
mars och 6ppnar kl. 09.

KROG / NOJE / MUSIK
Trubadurunderhallning med Kire Ljung
pa Park K|. 22.00-01.30.

Fredag 20

KULTUR / LITTERATUR

Mariehamns litteraturdagar 2020
Litterart program dar forfattare och
artister mots kring ett utvalt tema i
Stadsbiblioteket. Program: www.
litteraturdagarna.ax

BARN / UNGA / TEATER

Teater: Askungen i Foglo grundskola
F6gld ungdomsteater.
Forestallningar: 20-21 mars kl. 19,
22 mars kl. 14.

KROG / NOJE / IV!USIK
Trubadurunderhallning med Kire Ljung
pa Park KI. 22.00-01.30.

DANS / KROG / NOJE
Dj Jonake i Arken Nattklubb KI. 22.00.

Lordag 21

FORELASNING

Lev mer pa mindre - sjélvhushallning i
praktiken pa Alandica Maria Ostera-
ker i en personlig forelasning vagen
mot sjalvhushélining. Kostnadsfri
forelasning, men kom i god tid for
att sékra din plats. KI. 10-14.

FOTBOLL
Fc Aland - TPK

Regions cup péa Vikingavallen k. 16.

KULTUR / LITTERATUR

Mariehamns litteraturdagar 2020
Litterart program déar forfattare och
artister mots kring ett utvalt tema i
Stadsbiblioteket. Program: www.
litteraturdagarna.ax

LITTERATUR

Mariehamns litteraturdagar: Susanne
Skogstad och Athena Farrokzhad

NIPA bjuder pa forfattarsamtal

med debuterande romanforfattare
Susanne Skogstad fran Norge samt
poesiupplasning och bokprat med
Athena Farrokzhad fran Sverige. Se
Nipa.ax fér mer info.

Evenemang

FORELASNING / KULTUR .
Foreldsning: Barnafodande pa Aland i
Atands kulturhistoriska museum
Foreldsning med etnolog Sol-Britt
Kéarkkéainen. Ingr i entrépriset. KI. 14.

TEATER
MINA TVA HALVA LIV - En sjomanshus-
trus boner och halansakter i Alands

sjofartsmuseum
En monolog i tvé akter utan paus.
KI. 19.

BARN / UNGA / TEATER

Askungen i Foglo grundskola

F6gl6 ungdomsteater.
Forestallningar: 20-21 mars kl. 19,
22 mars kl. 14,

LITTERATUR
Mariehamns litteraturdagar: Susanne

Skogstad och Athena Farrokzhad

NIPA bjuder pa forfattarsamtal

med debuterande romanforfattare
Susanne Skogstad fran Norge samt
poesiupplasning och bokprat med
Athena Farrokzhad fran Sverige. Se
Nipa.ax fér mer info.

KROG / NOJE / MUSIK
Torsten & Jag - A Tribute To Totta

Nislund pa Pub Ettan
Peter Nordlund i triosattning tolkar
Totta Naslund. KI. 20-22.

MAT / MUSIK

Karaoketévling och underhallning pa
Delicatessens Club Marin
Karaokedeltavling kl. 20

KROG / NOJE / MUSIK
Trubadurunderhallning med Kire Ljung
pa Park KI. 22.00-01.30.

DANS / KROG / NOJE
Dj Jonake i Arken Nattklubb
Kl. 22.00.

Sondag 22

VANDRING

Vandring i naturskina Lemhte
Anmaélan till tove@natur.ax. Samling-
plats: Lembo&tevagen 123, ta med
eget fika. KI. 11.30-14.30.

KULTUR / LITTERATUR

Mariehamns litteraturdagar 2020
Litterart program déar forfattare och
artister mots kring ett utvalt tema i
Stadsbiblioteket. Program: www.
litteraturdagarna.ax

LITTERATUR
Mariehamns litteraturdagar: Susanne

Skogstad och Athena Farrokzhad

NIPA bjuder pa forfattarsamtal

med debuterande romanforfattare
Susanne Skogstad fran Norge samt
poesiupplasning och bokprat med
Athena Farrokzhad fran Sverige. Se
Nipa.ax fér mer info.

GUIDNING / RUNDTUR

Temaguidning: Vikingatiden i Kulturhis-
toriska Museiguiden Geir Henriksen
berattar om vikingatiden i Norden
och pa Aland. KI. 14.

BARN / UNGA / TEATER

Askungen i Foglo grundskola

Fogl6 ungdomsteater.
Forestallningar: 20-21 mars kl. 19,
22 mars kl. 14.

TEATER
MINA TVA HALVA LIV - En sjomanshus-
trus boner och halansakter i Alands

sjofartsmuseum En monolog i tva
akter utan paus. K. 19.

Evenemangen fortsétter pa
nésta uppslag



" Evenemang

MARS

Mandag 23

LUNCHFORELASNING
Ostersjiin ska blomstra, inte
bhlomma pa Hotell Arkipelag
Fira Ostersjons dag tillsam-
mans med en mangfald av
organisationer som beréttar
vad de gor fér Ostersjon. KI.
11.30-18.

TEATER

MINA TVA HALVA LIV - En
sjomanshustrus hdner och
halansakter i Alands sjofartsmu-
seum En monolog i tva akter
utan paus. KI. 19.

Tisdag 24

TEATER
MINA TVA HALVA LIV -

En sjomanshustrus hiner och
balalnsaﬂter mands s'i'ie)farts-
museum

En monolog i tvé akter utan
paus. Kl. 19.

Onsdag 25

KROG / NOJE / MUSIK
Trubadurunderhallning med
Spencer Strandh pa Park KI.
22.00-01.30.

Torsdag 26

FILM

Bio Savoy: Film om legenden
Pavarotti | samarbete med
Filmklubben Chaplin visar
Kulturféreningen Katrina den
aktuella filmen om opera-
stjarnan och divan Luciano
Pavarotti. KI. 18.30.

KROG / NOJE / MUSIK
Jazzkvill i Oliven restaurang &
har Pianisten Vladimir "Vova"
Shafranov & basisten Wade
Mikkola spelar svangig jazz
péa Hotell Arkipelag kI. 19.

KROG / NOJE / MUSIK
Trubadurunderhalining med
Spencer Strandh pa Park
Kl. 22.00-01.30.

Fredag 27

KROG / NOJE / MUSIK

Konsert: Fredagsspelning med
0Really pa Pub Stallhagen
Medryckande irlandsk musik,
god mat, dryck och dans pa
borden varje sista-Fredagen-
i-manaden-spelning. K. 19.30.

KROG / NOJE / MUSIK
Trubadurunderhallning med
Spencer Strandh pa Park
Kl. 22.00-01.30.

DANS / KROG / NOJE
Dj Fredde i Arken Nattklubb
KI. 22.

Lordag 28

KULTUR
Vernissage: Ett koliv —en
bildberattelse fran Mackelgrds i

Alands kulturhistoriska museum
Fotograf Anders Westerlund
skildrar en modern lantgéard
med mjolkkor i Geta.

Kl. 14-16.

KROG / NOJE / MUSIK

The Sam Chase + Josh Wind-
miller pa Pub Ettan Amerikan-
ska singer-songwriters. K.
20-23.

MAT / MUSIK

Karaoketavling och underhalin-
ing pa Delicatessens Club Marin
Karaokedeltavling kl. 20

DANS / KROG / NOJE

Showkvill med About Time pa
Arken En fargsprakande show
med det basta fran pop-,
disco-, soul- och rock-varl-
den, en fantastisk blassek-
tion, och négra av Sveriges
mest eftertraktade dansare.
Kl. 22.

KROG / NOJE / MUSIK
Rockcovers med The Rewinds
pa Park Bandet spelar kl.
22.30-01.30.

Sondag 29

FORELASNING / KULTUR
SPETS: Konsten att skapa hal i
Kulturhistoriska Museiguiden
Hanna Leppéala berattar om
spetsens utveckling och kul-
turella varde, och textilkon-
servatorn Susan Hannusas
visar exempel frdn museets
samling. K. 14.

MUSIK

Jubileumskonsert: Musta Lam-
mas - Nordens Institut pa Aland
firar 35 ar pa Alandica Gratis
konsert, hamta fribiljett i Alan-
dicas reception. KI. 18.

Mandag 30

OVRIGT

Kastelholmssamtalen 2020

med temat krig, fred och miljo
Tema krig, fred och milj med
panelsamtal i slottssalen pa
Kastelholms slott, sen mer
informellt rundabordssam-

tal i restaurang Smakbyn. |
mars slapps ett antal dppna
platser.

Tisdag 31

GUIDNING / RUNDTUR / KULTUR
Lunchguidning: Ett koliv - en
hildberéttelse fran Mackelgris i
Atands kulturhistoriska museum
Med fotograf Anders
Westerlund. Ingér i
entrépriset. KI. 12-12.30.

APRIL

Onsdag 1

TEATER

Kvinnor 3 pa Alandica

Pjas av Jessica Edén om tre
kvinnor. De ar 19, 43 och
70 &r och befinner sig varsin
komplicerad livssituation.

KIl. 19

MUSIK
Alands Musikinstituts
Onsdagskonsert

i musikinstitutets konsertsal.
KI. 19.

KROG / NOJE / MUSIK
Trubadurunderhallning med
Peppe Ekberg pa Park K.
22.00-01.30.

Torsdag 2

KULTUR |
Fri entré i Alands kulturhis-
toriska museum och Alands
konstmuseum

Forsta Torsdagen i manaden.
KI. 11-20.

KONST

Vernissage: "It’s Now or Naver"
vid Galleri NIPA Textildesignern
Emma Dahlqgvist undersoker
mojligheterna i bjorknaver.

KI. 17-19.

KONST

Vernissage: Kustresa med
akvareller av Ria Roes Schwariz
i Stadshiblioteket

| samband med vernissage
visas film om Lofoten, Norge,
och konstnarinan berattar om
sin konst. KI. 17-19.

KONST

Vernissage: Keramik och
maleri av Kirsti Lindkvist och
Catharina Bauer i GALLERIET
Utstéliningen pagar 2 april-2
maj, vernissage 2 april K.
18-19.30.

TEATER

Kvinnor 3 pa Alandica

Pjas av Jessica Edén om tre
kvinnor. De ar 19, 43 och
70 &r och befinner sig varsin
komplicerad livssituation.

KI. 19

KROG / NOJE / MUSIK
Trubadurunderhallning med
Peppe Ekberg pa Park K.
22.00-01.30.

Fredag 3

KROG / NOJE / MAT

Damernas afton pa Kvarter 5.
Lions Club Frejas valgbren-
hetsevenemang med mode-
visning, lotteri, valkomstdrink,
alandska smaratter och
dryck. Kop biliet hos Bro-
marks Present och Inredning
senast 31 mars. Kl. 18.30.

MUSIK Show: Man in Black - en
tolkning av Johnny Cash & June
Carter pa Alandica

Med Peter Jezewski och
Karin Risberg. KI. 19.

KROG / NOJE / MUSIK
Trubadurunderhallning med
Peppe Ekberg pa Park K.
22.00-01.30.

DANS / KROG / NOJE
Dj Kulas i Arken Nattklubb
Kl. 22.

Lordag 4

M!\RKNAD / LOPOPIS
Paskmarknad pa Torget i Marie-

hamn K|. 10-16.

BQRN / UNGA / WORKSHOP
Paskpyssel i Alands kulturhis-
toriska museum Paskinspirerat
pyssel med museipedagog
Katarina Damm i filmsalen.
KI. 11-14.

KONST .
Vernissage: RORELSE - Bild- och
formskolan i Alands konstmu-
seum Kl. 14-16.

MAT / MUSIK

Show: Frank Martini's

1920's Night pa Angbatshryggan
Dorrarna 6ppnar kl. 18.30. KI.
20.30 Frank Martini preview
show. Kl. 22.30 FRANK
MARTINI SHOW.

Teatern ett dockhem spelas pa Alandica

Just nu 2 / 2020

Vill du att ditt evenemang syns hir? Meddela Aland.com:s och Aland Just Nu:s gemensamma redaktion
genom att fylla i formularet pa aland.com/tipsa eller med e-post till: evenemang@aland.com

Fler evenemang pa www.aland.com

MUSIK

Pianorecital: Komorowski

in Mariehamn pa Alandica

En annorlunda pianoafton
med Patrik Komorowski pa
piano, sédng av sopranen
Therese Karlsson och
Andreas Nyberg pa violin.
Konsertintroduktion i foajén
kl. 18.20. Konserten startar
kl. 19.

MAT / MUSIK

Karaoketzvling och underhalln-
ing pa Delicatessens Club Marin
Karaokedeltavling kl. 20

KROG / NOJE / MUSIK
Trubadurunderhallning med
Peppe Ekberg pa Park

Kl. 22.00-01.30.

DANS / KROG / NOJE
Dj Kulas i Arken Nattklubb
KI. 22.

Evenemangen fortsétter
pa nasta uppslag

w s Alandica Aland
Fredag 3 april 19:00

Biljettbokning: www.alandica.ax

,Vaﬁknm”“'"
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Mer info: www.bebopaluba.com Mail: info@bebopaluba.com
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TAR DEJ FRAM OVERALLT

— 4-hjulingar fran ®cFmoTo

ATW lagermodeller Dragkula,

vinsch och

slapvagnskontakt
ar standard.

Samtliga modeller dr
Traktor B-registrerade
for 60 km/timmen.

Leveranskostnad
tillkommer med 349,-

C force 450 EFI C force 520 EFI ESP

kort modell kort modell

50590|- 608901-
C force 520 EFI ESP C force 600 EFI ESP
lang modell lang modell
7.190,- 7.890,-

Tillbehor fran Black Wolf

BW-TIMBER BOX BW-ATV WIND UNI ATV cover XL
249 - 99 - 39,90
BW-SPEADER
899,-
BW-GRIP HEAT+TW
59,50

VIKINGAGRAND, VARD 8.30-18, LORD 10-15 TEL 28 827, 28 830 WWW.KALMERS.AX
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Din trogna

skyltleverantor
med modern teknik

ALLA SORTERS

-CAINBY

med dver 50 drs erfarenhet

SKYLTAR

FOR DIN SYNLIGHET

STORFORMATSPRINT

FORDONSTEJPNINGAR (&

FRASTA PLAST- OCH METALLSKYLTAR < LJUSSKYLTAR

INREDNING & TAVLOR

TAPETER <) CANVASTAVLOR (<) MATTOR << GOLVDEKALER

DIGITAL SKYLTNING @ PLASTSKIVOR

Terasser, uterum, vindskydd m.m.
Vihar plastmaterial for dig.

Lasergraverade skyltar ¢ Sol- & insynsskydd
Ritningskopiering & -printning ¢ Fasadskylining
Reklamprodukter m.m.

Kundunika lésningar for Er!

Passa pé att bestalla solskyddsfilm till dina fonster nu!

Norrbolevagen 1, Mariechamn ¢ 21411 ¢ www.cainby.com

Just nu 2 / 2020

Vara tjcinster:

- Fastighetsservice
- Grasklippning
 Heackklippning
- LOvupptagning

- Sandupptagning
« Stédning
- Dygnet-runt-jour
- Ovrigt underhadll & service m.m.
Ta kontakt med Kompaniet for offert och mera

information, telefon 0400 721 135,
e-post: kompaniet.ab@hotmail.com

Kom ih3g att dven privatpersoner kan dra av dessa
kostnader i deklarationen (hushallsavdraget).

ERIKSSON'S FASTIGHETSSERVICE

Trunkluckspris
pa alla
sommardack!

Lamna in filgarna
senast 31.3.2020

Aven bilservice
i Mariehamn
tel. 0457 342 4264

JS-Dack

Tel. 16880, 040 729 4200 eller 0400 804 190
Ickullavidgen 12, Jomala * Servicegatan 20, Mariehamn

OPPET AVEN PA KVALLAR- Ring och vi hjilper dig!
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APRIL

Sondag 5

GUIDNING / RUNDTUR
Temaguidning: Haxprocesserna
i Kulturhistoriska Museiguiden
Geir Henriksen beréttar om
haxprocesserna pa Aland
och i évriga Europa. KI. 14.

MUSIK

Thank you for the music - en
hylining till Bjorn & Benny,
Alandica

En hylining till Bjérn & Benny
och deras unika latskatt
fran Gunilla Backman, Kalle
Moraeus och Johan Boding.
Kl. 19.30.

Tisdag 7

MUSIK

Varkonsert i S:t Gorans kyrka
Mariehamns Ungdomsorkester
under ledning av Eskil
Heinegard. KI. 19.

Onsdag 8

KROG / NOJE / MUSIK
Trubadurunderhallning med _
Richard "Réven" Holmgren pa
Park KI. 22.00-01.30.

Torsdag 9

KROG / NOJE / MUSIK
Trubadurunderhalining med _
Richard "Raven" Holmgren pa

Park KI. 22.00-01.30.

DANS / KROG / NOJE
Dj Simolin i Arken Nattklubb
KI. 22.

Fredag 10

BARN / UNGA / KULTUR
Paskippet pa Kastelholms slott
Lar dig mer om slottet med
hjélp av audioguiden, kla ut
dig i barnens rum eller ga pa
jakt efter skattkistor.

KlI. 10-16.

MUSIK

Konsert i S:t Gorans kyrka i
Mariehamn: Stabat Mater
Damkdren Magnificat och
solisterna Jenny Carlstedt
och Therese Karlsson med
orkester. KI. 18.

KROG / NOJE / IV!USIK
Trubadurunderhallning med
Richard "Raven" Holmgren pa
Park KI. 22.00-01.30.

DANS / KROG / NOJE
Dj Jonake i Arken Nattklubb
Kl. 22.

Lordag 11

FOTBOLL

Fc Aland - Wilpas

Division 3-fotboll pa Vikinga-
vallen kl. 16.

BARN / UNGA / KULTUR
Paskoppet pa Kastelholms slott
Lar dig mer om slottet med
hjéalp av audioguiden, kla ut
dig i barnens rum eller ga pa
jakt efter skattkistor.

Kl. 10-16.

Vill du att ditt evenemang syns har? Meddela Aland.com:s och Aland Just Nu:s gemensamma redaktion
genom att fylla i formularet pa aland.com/tipsa eller med e-post till: evenemang@aland.com

Kastelholms slott haller paskdppet.

Evenemang

MARKNAD / LOPPIS
Paskmarknad pa Torget i

Mariehamn K|. 10-16.

KULTUR / MUSIK
Paskkonsert: Herrorkestern med
Elina pa Alands kulturhistoriska

museum Kl. 14.

MUSIK

MET-Opera: Tosca av Giacomo
Puccini visas pa Bio Savoy
Anna Netrebko ar Puccinis
Tosca i den storslagna
operan live fran Metropolitan.
Langd: 3h 20 min inkl. tva
pauser. Kl. 20.

KROG / NOJE / MUSIK
Trubadurunderhallning med _
Richard "Réaven" Holmgren pa
Park KI. 22.00-01.30.

DANS / KROG / NOJE
Paskafton 2020 pa Arken
KI. 22.

DANS / KROG / NOJE

Dj Jonake i Arken Nattklubb
Kl. 22.

Sondag 12

BARN / UNGA / KULTUR
Paskippet pa Kastelholms slott
Lar dig mer om slottet med
hjalp av audioguiden, kl& ut
dig i barnens rum eller ga pa
jakt efter skattkistor.

KI. 10-16.

GUIDNING / RUNDTUR
Temaguidning: Var dodlighet -
och efter det? i Kulturhistoriska
Museiguiden Hanna Leppala
tar lyssnarna till granslandet
mellan déden och livet

efter, och beréattar om
manniskornas instalining till
och traditioner kring déden
under olika epoker.

Kl. 14.

Mandag 13

TRAV

Ponnydag pa Alandstravet
Ak ponny och vagn, delta i
kapphastrace, servering.
Kl. 12-16

Onsdag 15

FORELASNING

Diskussion: En inkluderande
och representativ kulturpolitik i
Stadshiblioteket
Hufvudstadsbladets
musikredaktor Wilhelm Kvist
inleder. Kl. 18.30

KROG / NOJE / MUSIK
Trubadurunderhallning med
Malin Artz pa Park K. 22.00-
01.30.

Torsdag 16

KONST N
Lunchguidning: RORELSE - Bild-
och formskolan i Alands konst-
museum Ingér i entrépriset.
KI. 12-12.30.

KROG / NOJE / MUSIK
Trubadurunderhallning med
Malin Artz pa Park KI. 22.00-
01.30.

Fredag 17

KROG / NOJE / MUSIK
Trubadurunderhallning med
Malin Artz pa Park KI. 22.00-
01.30.

Lordag 18

FORELASNING / GUIDNING /
RUNDTUR

Foreldsning i Alands konstmu-
seum: Ddden i konsten

Med intendent Ted Chikasha.

Ingér i intradet. KI. 14.

BARN / UNGA

Piratdag pa Mariebad

| samarbete med Aland
United och Radda Barnen.
Utstalining, ballongsvard,
piratkamp, fragesport och
skattjakt med kapten Krook.

BARN / UNGA / MUSIK
Familjefdrestéllning: Hurra ett
hi! En allsangsteater om bin pa
stadshiblioteket En hoppfull
forestalining om vikten av
att vara radda om vara bin.
Malgrupp: 3-5 ar. Se lank

till anmélan pa Bibliotek.ax.
KI. 11.

KROG / NOJE

Show: Jonas Gardell - Queen of
F*cking Everything - SOLO pa
Alandica En show som far dig
att skratta tills du gréater, och
den ingjuter gladje, hopp och
livsmod. Kl. 19.

KROG / NOJE / MUSIK
Bluesrock: The Bluetonics med
Filip Karlstrom pa Park
Bandet spelar kl. 22.30-
01.30.

Tisdag 21

KULTUR / MUSIK
Konsertforestillning: Chelsea
Hotel - live pa svenska pa Bio
Savoy Nu kommer Teater Vii-
rus succé antligen till Aland!
Konserten ar en fangslande
resa tillbaka till 60- och 70-ta-
lets New York. Kl. 18.30-
19.30.

Onsdag 22

MUSIK

Varkonsert med Gévle
Symfoniorkester i Alandica
Cellostjarnan Tomas Nufiez-
Garcés medverkar. Kl. 19.

KROG / NOJE / MUSIK
Trubadurunderhallning med
Peter Nordlund pa Park K.
22.00-01.30.

Torsdag 23

KROG / NOJE / MUSIK
Trubadurunderhallning med
Peter Nordlund pa Park

KI. 22.00-01.30.

KROG / NOJE / MUSIK
Jazzkvill i Oliven restaurang &
bar Pianisten Vladimir "Vova”
Shafranov & basisten Wade
Mikkola spelar svangig jazz
pa Hotell Arkipelag kl. 19-
21.30.

Kontakta oss for info och bokning:
Tel. +358 3556 144

E-post: contact@mecoc.net
www.mecoc.net

Vi utfor:

e Inspektioner och kontroller
» Lokalisering av energiforluster
« Konditionsgranskningar

Nar ni vill ha:
e Bra underlag for fastighetsunderhdll och renoveringar
e Minskade kostnader och energidtgang

 Battre boendekomfort
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Eckero Post- och

tullhus
Oppet dagligen 10-18.

Arets sommarutstalining Festival
presenterar konsthantverk fran
Aland och Norden den 17 maj-31
augusti.

Foglo bibliotek

Mandag kl. 10-13 och 16.30-20
Onsdag kl. 16.30-20
Torsdag kl. 16.30-21

UTFLYKTER, en konstutstalining av
Foglébon Lena Johansson visas 11
mars - 15 april

Galleri Juha P. (Ehns)

Mandag-fredag 10-17
Lordag kl. 10-14.

42 manader, 42 tavior med
malningar av Juha Pykéaléinen.

Galleri Skarpans

Tisdag, onsdag fredag 11-17
Torsdag 11-19
Lordag 11-14.

Anna Lind Bengtsson tolkar Edith
Sodergrans dikter i halvabstrakta
oliemalningar den 5-29 mars.

Utstallning: Edith och jag -
oliemalningar av Anna Lind
Bengtsson i Galleri Skarpans

Galleriet

Mandag stingt
Tisdag-fredag 11.00-17.00
Lordag 11.00-15.00
Sondag 12.00-15.00

#sniffingaround med Minna Oberg
visas den 10 mars - 28 mars

Keramik och maleri av Kirsti
Lindkvist och Catharina Bauer visas
den 2 april-2 maj.

Lemlands bibliotek
Tisdag och torsdag 9-13 och 18-20
Onsdag 9-15.

Akvarellutstaliningen Méalargladie.
Verk av Berit Gustafsson, Eivor
Johansson, Maria Knutsson, Rose-
Marie Lampi, Kerstin Leman, Eila
Takkunen, Leila Ohman. Visas den
10-12 mars

Mariehamns
stadshibliotek

Méandag-torsdag 9-20
Fredag 9-18

Lordag 10-16

Sondag 12-16 (okt-mars)

Kustresa, en akvarellutstalining med
Ria Roes Schwartz visas 2-26 april.

Femmornas langtan dér hela Alands
arskurs 5 har skrivit beréttelser,
dikter och mélat bilder utifran temat
Langtan. 19 mars - 29 mars

"Manniskor vid vatten" med
malningar och grafik av Berndt
Wennstrém visas till 17.3.

Galleri NIPA
Vardagar 13-16.

"It's Now or Naver" — textildesignern
Emma Dahlqvist undersdker
mdjligheterna i bjorknaver. Visas den

3 april - 8 maj

Sjokvarteret

Oppet aret om.

Hantverk, skuthamn och sjdviste.
Skepps- och batbyggerimuseum,
motormuseum.

Telemuseet pa Vardo
Alla dagar, dygnet runt.

Teleinformation pé svenska, finska
och engelska i Vargata.

Rlands konstmuseum

Mandagar stangt
Tisdag-séndag 11-17
Torsdag 11-20

"Image Dictionare Aland" ar en del
av konstnér Hulya Tokur-Ehres
integrationsplan, dar hon med
grafik visar sitt fornallande till olika
platser och sambandet mellan dem.
Utstaliningen péagér i QBEN

12 mars - 3 maj

Jubileumsutstalining for
Alandskoloristen Bo Hognés visas
13 mars - 20 mars

Bild- och formskolans elever har
under varterminen jobbat i olika
tekniker med rérelse som tema.
Utstéllningen visas 4 april - 3 maj

#sniffingaround med Minna Oberg visas den 10 mars - 28 mars

Alands kulturhistoriska
museum

Mandagar stingt
Tisdag-séndag 11-17
Torsdag 11-20

Ett koliv - bildberattelse fran
Mdockelgras dar fotograf Anders
Westerlund skildrar en modern
lantgard med mjolkkor i Geta.
Visas 28 mars - 3 maj.

Alands sjofartsmuseum

och Pommern
Alla dagar kl. 11-16

| basutstaliningen finns spannande
berattelser och fantastiska saker.
Aven interaktiva stationer. For barn:
Ruby och havet.

De senaste uppdateringarna
hittar du pa
aland.com

presentkort:ax

Valj bland 6ver 110 alandska butiker, restauranger och upplevelser!

Pa presentkort.ax kan du snabbt och enkelt kopa presentkort fran alandska butiker,
restauranger och tjansteforetag.

ALAND




Justnu 2 / 2020

10%

boka tidigt-
rabatt

fore 6 mars

Simon Nurme, mediaséljare
pa Strax Kommunikation.

Aland Guide hela dret-frén var till vér!
Du vet vl att Aland Guide ar aktuell hela &ret och
finns runt om pa Aland och ombord pa fartygen ocksa
utdver hogsasong? Sa vill du goéra affarer med turister
var, sommar, host och vinter &r valet latt.

Kul och nyttig ldsning for besékare och dldnningar!
Guiden ar besdkarnas basta foljeslagare med tips om
sevardheter, roliga utflykter, mat, shopping, néjen och
evenemang. Och naturligtvis for &lanningar som vill
upptacka mer av sin hembygd.

Det hiir dr Aland Guide:

Upplaga: 100000 ex

Sprak: svenska, finska och engelska

Distribution: 6ver hela Aland, ombord pa fartygen aret runt
Format: 140x200 mm, behandigt fickformat

Utgivning: slutet av maj

ANNONSERA

Simon Nurme
tel. 0457 345 7880
simon@strax.ax

Pia Nyberg
tel. 0457 382 3255
pia.nyberg@strax.ax

Bengt Johansson
tel. 0457 3135559
bengt@strax.ax

Snart dags for sol, sommar och turister

BOKA ANNONS | GUIDEN ALLA LASER!

| bérjan av juni firar
vi in sommaren med
Aland Guide-kickoff
med annonsoérer och
branschfollk!

Snygg exponering!

Snygga stallningar som
exponerar guiden pa tre sprak
gor att den syns annu battre i

miljéer dar turister ror sig.
Vill du ocksa ha en stallning?
Mejla simon@strax.ax

Deadline fér bokning av annonsplatser 23 mars.
Vill du ha hjélp med formgivning, texter och

6verséttningar? Kontakta oss direkt! TRAVEL MAGAZINE

ALAND GUIDE | ALAND.COM
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Ladda upp for varen hos oss!

KARCHER

Hogtryckstvatt
K4 Premium

Full Control
® 130 Bar, 420 I/h
® 6 m slang pa vinda

219,-

(Ord. pris 265,-)

*3m

Lagtryckstvatt
OC 3 Bike Box

e Speciellt framtagen
for skonsam rengd-
ring av cyklar

* Batteridriven med
inbyggd vattentank

220,-

KARCHER

Crawford

ENTREMATIC

Garageportarna med manga +!

Garageporten ar ett viktigt designelement for huset. Men inte bara det.
Med ditt beslut for en bestdamd porttillverkare och en bestamd portmodell har
du fattat ett beslut vars resultat rorande komfort, sakerhet och kvalitet du kom-
mer att uppleva under manga ar.

Vi hjélper dig med allt som rér garageportar, litet som stort. Det kan vara
mattagning i ditt garage, demontering och bortforsling av. gammal garage-
port och montering av ny garageport. Vi ger dig gérna rad och tips om vilken
garageport som &r bast for dig!

Crawford garageporten hélsar dig alltid vdlkommen hem.

Vi tar alltid hand om service,
reparationer och garantiataganden
av det som vi séljer och monterar.

Digitalt vattenpass
60 cm

® Anger grader, procent
eller mm/m

¢ Indikation med siffror,
grafik, farg och ljud

e Hundradels kénslighet
e Tolerans kan justeras
for precision-, standard-
och grovarbete

* |P 65

299,-

En av flera Milwaukee-nyheter i butiken!  (Ord. pris 352,-)

Jubileumsmattband
e Limited edition 7

Hos oss hittar du ett brett sortiment
av Meguiar’s hégkvalitativa bilvards-
produkter. Vialkommen in sa hjalper vi dig
att hitta ratt produkter for din bil!

Vi fixar det mesta inom
balkonginglasning!

Lumon balkoninglasning &r ett inhemskt inglasningssystem helt anpassat for
vart klimat som lampar sig for balkonger och uterum fér egnahemshus, radhus
och fritidsboende.

| skydd fran regn och vind kan det vara trevligt att umgas i gott séllskap eller
bara njuta av ett extra utrymme. Med en extra vdrmare kan balkongen och
uterummet anvéndas aret om. Du kan tidigareldgga varen, men ocksa férlanga
sommaren langt in pa hdsten. 90 % av anvandarna av en balkonginglasning
angrar att man inte skaffat sin inglasning redan tidigare — gér darfor ditt beslut
redan nu! Alla balkonginglasningar &r individuellt mattanpassade!

SERVICE FOR DIG

HOLMBERGS

e TEKNIK < KVALITET -

Godbyvéagen 13, tel. *23 555
Butiken: man—fre 7.30-17.30, 16rd 9-14 | Verkstaden: Man—fre 7.30-16.30
www.holmbergs.ax
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