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| -'.‘ i Vaster

Halsoteket

Program varen 2023

Stod for dig som vill ma battre.
Det kravs ingen traningsvana eller
forkunskap och alla aktiviteter ar gratis.
www.goteborg.se/halsoteketvaster




Programpunkter

Vi ar till for dig som vill i beln
um am sKer utomnus.
skapa en battre halsa.

HE
Va I kom m e n Varens program innehaller workshops,

foredrag, fysiska aktiviteter och kurser. Har

- . finns stod for att sluta roka och snusa, sova battre och

t I I I H a ISOte ket stressa mindre, halsorddgivning med mera. Vi erbjuder
ocksa féraldrainformation och dppna traffar. Om en

aktivitet skulle bli installd eller om programmet andras

- 1
I VaSter finns den informationen alltid l1dngst ner pa Halsotekets

hemsida under rubriken Aktuellt.

Samtliga lokaler i programmet &r tillgangliga fér dig som anvander
rullstol. Om du har behov av ledsagare sa gdr det bra till alla fysiska
aktiviteter. Fér 6ppna traffar och kurser, kontakta halsoteket innan. Vi
har stdngt pa helger och réda dagar.

Var malsattning &r att starka och férbattra halsa och valbefinnande hos
dig som invanare och att minska risken fér livsstilsrelaterade symptom
och sjukdomar. Vara uppdragsgivare ar Gdteborgs halso- och sjukvards-
ndmnd och socialndmnd Sydvast, Goteborgs Stad.

Vi samarbetar med vardcentraler, tandvard, Frélunda Kulturhus,
Frolunda bibliotek och manga andra aktorer.

Vi som arbetar pa Hilsoteket i Vister:

Linda Olegard, hilsoutvecklare
Maria Alberetto, friskvardsterapeut
Katarina Gustafsson, fysioterapeut
Sofia Lindstedt, hélsovagledare




Digitala
stadsvandringar

Lar dig om historia och arkitektur
i dina kvarter

Kartor och mer information hittar du pa
goteborg.se/halsoteketvaster

Vandringarna
finns dven inlasta
pa littldst svenska

och engelska.

Nagra dven pa

somaliska och
arabiska.

Lyssna pa vandringen i din smartphone i appen Libby.
Logga in med ditt bibliotekskort.

Halsoteket i Vaster i samarbete med
Kulturférvaltningen/Frdlunda bibliotek

Ma bra-triffar

Onsdagar kl. 16, cirka 1,5 timme

8 februari-10 maj

Frélunda Kulturhus, Konferensrummet

Oppet forum for otvungna moéten.
Ledarledda traffar med korta féredrag
pa olika teman. Begransat antal platser.
Ledare: Halsotekets friskvardsterapeut

Nar livet varker
Torsdagar kl. 10-12
Frélunda Kulturhus, Konferensrummet

Valkommen till sex fristdende traffar om
smarta i kropp och sjal. Vi pratar om vad i

livet som varker och hur vi kan hantera det.

Du kan delta aktivt under traffarna eller
bara sitta och lyssna. Du kan vara anonym.
Ledare: Halsotekets friskvardsterapeut.

Trott och utmattad
Halsa och ohélsa

Kraft och energildckage
Forlatelse och férsoning
Hopp och hoppldshet
Férandringsprocessen

9 februari
23 februari
9 mars

23 mars

13 april

27 april

OPPNA TRAFFAR

Utflykt med livsndra samtal
Torsdagar kl. 10.30- ca 13.30

Samling nedanfér trappan till Frolunda
Kulturhus kl. 10.30. Vi tar oss gemen-
samt till museerna med kollektivtrafiken.
Foérst gar vi runt och tittar, darefter har
vi ett livsndra samtal kopplat till det vi
nyss sett och vara egna liv.

16 februari
16 mars
20 april

11 maj

Goteborgs Konstmuseum
Goteborgs Stadsmuseum
Réhsska museet, Géteborg
Sjofartsmuseet, Goéteborg

Stressa mindre - sov battre
Tisdagar kl. 16.30-18

21 februari - 28 mars

Frélunda Kulturhus, Grupprummet

En 6ppen kurs med féreldsningar om
hur stress och s6bmn fungerar och hur
vi kan hitta balans mellan aktivitet och
aterhdmtning. Vi provar pa olika av-
slappningstekniker. Ledare: Halsotekets
halsovagledare

Vad &r stress och hur kan
vi hantera stress?

SOmn och sémnférbattring
Aterhdmtning

Hantera tankar, kanslor
och kroppsférnimmelser
Hur paverkar levnadsvanor
sdmn och stress

Sjalvkansla och gransséattning

21 februari
28 februari
7 mars

14 mars

21 mars

28 mars




OPPNA TRAFFAR

* Hitta ut!
Tisdagar kl. 10-12
9 maj, 16 maj, och 23 maj

Samling nedanfor trappan till Frolunda
Kulturhus. Med hjalp av karta eller appen
Hitta ut, tar vi oss gemensamt runt i
Goteborg for att leta checkpoints.
Halsoteket tar med nagra kartor och
visar hur det gar till i appen.

Stadsvandringar med
digital guidning

L&r dig om historia och arkitektur i dina
kvarter genom stadsvandringar med
digital guidning. Tillsammans gar vi
utvalda vandringar och lyssnar pa guid-
ningen via hégtalare. Ledare: Halsotekets
friskvardsradgivare eller halsovagledare

Tisdag 9 maj kI 11

Vandring: Fran Saltholmen till gamla
Langedragsskolan. Samling vid
sparvagnshallplats Saltholmen

Onsdag 17 maj kil 11

Vandring: Fran Briljantgatan till
Akvamaringatans radhus. Samling vid
sparvagnshallplats Briljantgatan

Onsdag 24 maj kl. 10

Vandring: Frélunda torg med
omgivningar. Samling vid Positivgatans
sparvagnshallplats

Tisdag 30 maj kl. 10

Vandring: Musikvagens hallplats genom
Jarnbrott till Tofta Nordgard. Samling
vid Musikvagens hallplats

Babymaleri

Torsdag 20 april kl. 11.30-12.30 eller
13.30-14.30

Fredag 21 april kl. 11.30-12.30 eller
13.30-14.30

Vi malar med &tbara farger. Ta med om-
byte, oomma klader, tvattlapp
och handduk.

Samling i Sagorummet pa biblioteket.
Alder 7-12 ménader. Begransat antal
platser. Boka gratisbiljett, fran 3 april, i
receptionen pa Frélunda Kulturhus,
031-366 27 25 eller pa ticketmaster.se.
| samarbete med Frélunda Kulturhus.

FORALDRAR OCH BARN

Stark efter graviditet
Fredagar kl. 10 - 11.30, 2 tillfdllen
Oppna forskolan pa Familjecentralen
Opaltorget, Tynnered

Anmalan till Oppna férskolan,

tel: 031-366 47 03

Ledare: Halsotekets fysioterapeut

10 mars: Vi pratar om kroppen och
traning efter graviditet.

17 mars: MammaBaby-traning, évningar
att gora sjalv eller tillsammans med sin
baby.

Barnvagnspromenad och traning foér
nyblivna féraldrar.
Se sidan 13




BABYN OCH DU

Har du barn 0-1ar? Valkommen till vardagstips och inspiration

for dig och din baby. Boka gratisbiljett i receptionen pa Frélunda
Kulturhus, 031-366 27 25 eller pa ticketmaster.se. Fika ingar. |
samarbete med Frélunda bibliotek. Babyn och du halls pa Frolunda

bibliotek, sagorummet.

Babyn ¥ bok
Tisdag 21 februari kl 10.30-12.00

Rimma, ramsa och I1ds bok tillsammans
med bibliotekarie Camilla Bergstrand.

Vi avslutar med hérliga boktips till din

bebis och bokgava.

Matgladje
Tisdag 7 mars kl. 10.30-12

Maria Tingdal fran Johannesvardens
barnavardscentral inspirerar dig att skapa
matgladje fér babyn och hela familjen.

Babyn och sémnen
Tisdag 21 mars februari kl. 10.30-12

Maria Akesson frdn Johannesvardens
barnavardscentral pratar om hur sémn
fungerar och ger tips om battre sémn
for din baby.

FORELASNINGAR OCH WORKSHOPS

Sa lever du lingre

Mandag 20 februari kl. 13
Frolunda Kulturhus, Stora salen

Bertil Marklund &r tidigare professor i
Allmanmedicin men numera kand som
”poddprofessorn” genom den upp-
skattade podden “S§ lever du ldngre”.

Hans forskning har gatt ut pa att hitta
enkla satt med stor effekt att hejda sjuk-
domar och bromsa aldrandet. Du kan
Iatt &ndra din livsstil - och fa flera extra
friska &r. Hur detta gar till berattar Bertil
i sin féreldsning.

Boka gratisbiljett i receptionen pa
Frélunda Kulturhus, 031-366 27 25 eller
pad www.ticketmaster.se

Livsviktiga snack - rusta ditt

barn for livet!
Onsdag 1 mars kl. 18-ca 19.20
Digitalt via Teams

Valkommen pa féreldsning i samarbete
med Suicide Zero. Har far du som
foralder eller annan vuxen med en 9-12
aring i din narhet kunskap om hur du
kan prata med barn och unga om deras
maende. Forskningen visar ndmligen att
férmagan att uttrycka hur man méar och
kanner, tillsammans med en god relation
till en féralder eller annan narstaende
vuxen, ar en av de viktigaste skydds-
faktorerna som finns i livet.

Foreldsningen innehaller bland annat
information om skyddsfaktorer, psykiska
besvar, barns utveckling, verktyg

for samtal med barn samt praktiska
évningar.

Materialet ar helt baserat pa boken
Livsviktiga snack, som tagits fram i
samarbete med psykologer, psykiatrer,
kuratorer, lakare och forskare.

Anmalan via
halsoteket.vaster@socialsydvast.
goteborg.se lank skickas ut dagen innan
forelasningen.
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FORELASNINGAR OCH WORKSHOPS

For dig som ar foralder och lever med funktionsnedsattning,
utmattning, kronisk eller dédlig sjukdom.

Workshop med dans och

samtal

Torsdag 23 mars kl. 17-19.30
Frolunda Kulturhus, Lilla salen

Valkommen till en workshop med dans,
rérelse, musik och samtal. Med 6dmjuk-
het, allvar och humor véacker vi fragor
kring normer som rér kroppen och
foraldraskapet. Idéerna bottnar i den
oférberedda smartan som upplevs nar
en nekar sitt barn. Nar trottheten eller
kanslan av otillracklighet i en funktions-
nedsattning, kronisk eller dédlig sjuk-
dom blir absolut i sig sjalv. En vilja att
kunna goéra mer som bottnar i karleken
till barnet men ocksa i hur man kanske
tror att en foralder bor vara, oavsett
nedsattning eller ej.

Fri entré. F6r vuxna.
Anmadlan: 031-366 28 64.

Skapa scenografi av skedar

Séndag 26 mars kl. 12-15
Frélunda Kulturhus, Verkstan

Med hjalp av olika material skapar

vi scenografi till den kommmande dans-
férestéliningen ”Pa tunn is, ur nddvandighet”
samtidigt samtalar vi kring temat.

Fér vuxna och barn fran 5 ar.
Anmalan: 031-366 28 64

Pa tunn is, ur nédvandighet
Det kommer att bli bra mamma, jag ar
byggd av karlek

Lordag 15 april kl. 15

Frélunda Kulturhus, Stora salen

Med 6dmjukhet, allvar, humor och karlek
vill vi vacka fragor som rér normer kring
kroppen och foraldraskapet.

Genom uttryck av dans, musik, text
och film hyllar vi det vackra i relation
till barnen. Det dar som kunde ha varit
skevt eller ett hinder men som blivit
nagot enastdende i form av respekt
och enorm empati i nagot slags ordl6ést
samférstand.

Hur kan relationen till barnet och den
egna kroppen hjalpa oss att navigera
bland de val vi gér? Vad varmer oss,

far oss att le och hur kan barnens ord
laka foraldrahjartat fullt av skuld och

otillracklighet?

Koreograf: Anna Emilsson, Kompositor:
Xenia Kriisin, Dansare/aktér: Anna
Emilsson och Emilia Warff

| samarbete med Frélunda Kulturhus.

Boka gratisbiljett i receptionen pa
Frélunda Kulturhus, 031-366 27 25 eller
pad www.ticketmaster.se, biljettslépp
20 mars.

FORELASNINGAR OCH WORKSHOPS

Glutenfritt: Trend, halsodiet

eller medicinsk behandling?
Onsdag 26 april kl. 17.30
Frélunda Kulturhus, Lilla salen

Allt fler valjer idag att ata glutenfritt, och
glutenfria varorna har fatt stort utrymme
i affarerna. Hur kommer det sig? Personer
med den autoimmuna sjukdomen celiaki
behandlas med glutenfri kost, men langt
fler undviker gluten. Férelasningen for-
klarar vad celiaki ar, hur man vet att

man har celiaki, vem som skulle kunna

ma battre av glutenfritt och vilka miss-
férstand det finns kring glutenfri kost.

Margareta Elding-Pontén ar doktor i kemi,
foérfattare och har i manga ar arbetat med
vetenskapsinformation. Celiakiféreningen
i Goteborg med omnejd kommer att
finnas pa plats fran kl. 17 med information
om féreningen och smakprovning av
glutenfria produkter.

Boka gratis biljett i receptionen pa
Frélunda Kulturhus, 031-366 27 25
eller pd www.ticketmaster.se

1
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FYSISK AKTIVITET

H&r har du mojlighet att komma igang med tradning med hjalp av
vara fysiska aktiviteter. Aktiviteterna 6kar inte i intensitet och du
kan komma med nar som helst under terminen. Ta pa dig klader
som ar skéna att réra sig i. Kom garna ombytt for att undvika

trangsel i omkladningsrum.

Balstabilitet

Mandagar kl. 12-13

16 januari-10 juli (ej 5 juni)

Frélunda Kulturhus, Lilla sporthallen
Ovningar fér att ge styrka och stabilitet
at mage och rygg. Inget inslapp efter
pabdérjat pass.

Ledare: Halsotekets friskvardsterapeut.

Kroppsmedvetandetraning
Fér dig mellan 16 och 65 ar
Tisdagar kl. 10.30-12

17 januari - 30 maj

(ej 14 februari och 11 april)
Axelhuset, A-salen

Mjuka rérelser med uppmarksamhet pa
kroppen och andningen. Vi évar pa att
kanna skillnad mellan aktivitet och av-
spanning i kroppen. Ovningar fran yoga,
mindfulness, basal kroppskannedom
samt olika avslappningstekniker. Passar
dig som upplever stress eller smarta.

Ledare: Halsotekets fysioterapeut.

Dansinspirerad traning
Tisdagar kl. 12.30-14

17 januari - 30 maj

(ej 14 februari och 11 april)
Ungdomens hus 1200 Kvadrat,
Sporthallen

Folj med pa en dansresa jorden runt till
varldsrytmer, bra fér bade kropp och
sjal. Forbattrad kondition och avspan-
ning far du pa kdépet. Nya deltagare har
foretrade.

Ledare: Heléne Olivegren, fysioterapeut/
dansinspiratdr

Dans till afrikanska rytmer
Onsdagar kl. 10-11

18 januari - 31 maj

(ej 15 februari och 12 april)
Tynneredsskolan, kulturskolans ingang
Korsasliden 33, Danssalen, en trappa upp

Dans till blandad afrikansk musik. Inslag
av Grounding. Lustfyllt och pulshdjande.

Ledare: Halsotekets fysioterapeut

Till vara fysiska
aktiviter behovs
ingen anmdlan

Barnvagnspromenad och
traning for nyblivna fordldrar
Onsdagar kl. 11.30-12.45

18 januari - 28 juni

Samling utanfor Familjecentralen
Opaltorget, Tynnered

For féraldrar med barn i barnvagn eller
barsele. Vi promenerar och gor latta
dvningar for att starka kroppen.

Ledare: Vaxelvis Halsotekets héalsovag-
ledare eller fysioterapeut.

FYSISK AKTIVITET

Cirkeltraning

Fér dig mellan 16 och 65 ar

Onsdagar kl. 12-13

18 januari - 31 maj

(ej 15 februari och 12 april)

Ungdomens hus 1200 kvadrat, Sporthallen

Cirkeltraning ar en traningsform

dar styrke- och konditionsdévningar
kombineras. Varje 6vning utfoérs under
en begransad tid for att sedan byta till
nasta évning.

Ledare: fysioterapeut.

13



14

FYSISK AKTIVITET

Starta upp-gympa fér man
Onsdagar kl. 13.45-14.45

18 januari - 31 maj

(ej 15 februari och 12 april)

Ungdomens hus 1200 Kvadrat, Sporthallen

For dig som vill komma igdng med
traning. Gympa ar rorelser till musik for
kondition, styrka och rorlighet.

Ledare: Halsotekets fysioterapeut.

Kondition och styrka

Fér dig mellan 16 och 65 ar

Torsdagar kl. 10-11

19 januari - 1 juni

(ej 16 februari och 13 april)

Ungdomens hus 1200 kvadrat, Sporthallen

Kom igdng med traning! Ovningar fér
styrka, kondition och rérlighet.

Ledare: Halsotekets fysioterapeut.

Avslappning

Torsdagar kl. 11-11.45

19 januari - 25 maj

(Ej 16 februari och 13 april)

Ungdomens hus 1200 Kvadrat, Dansstudion

Lar dig att hitta balans i livet med hjalp
av aterh&mtning. Vi testar olika tekniker
for mental och fysisk avslappning som
till exempel medveten narvaro, med-
itation och kroppsmedvetenhet. Ta med
dig tjocka strumpor om du latt blir kall.

Ledare: Halsotekets halsovagledare.

Lugn traning

Torsdagar kl. 11.30-12.30

19 januari - 1 juni

(ej 16 februari och 13 april)

Ungdomens hus 1200 kvadrat, Sporthallen

Lugn traning fér hela kroppen. Vi vaxlar

mellan sittande och stdende &vningar.
Passar aven dig som har ont i kroppen.

Ledare: Halsotekets fysioterapeut.

Starta upp-gympa for kvinnor
Torsdagar kl. 13.30-14.30

19 januari - 1 juni

(ej 16 februari och 13 april)

Ungdomens hus 1200 Kvadrat, Sporthallen

For dig som vill komma igdng med
traning. Gympa ar rorelser till musik for
kondition, styrka och rérlighet.

Ledare: Halsotekets fysioterapeut.

FYSISK AKTIVITET

Gymintroduktion
Torsdagar kl. 15-16.30

19 januari-25 maj
Ruddalens idrottscentrum

Fér dig som ar intresserad av att prova
pa gymtraning. Du far hjalp att l&gga upp
din traning. Max tre tillfallen per person.

Ledare: gyminstruktér.

Balett for alla

Fredagar kl. 10.30-11.30

20 januari - 26 maj

(ej 17 februari, 14 april och 19 maj)
Ungdomens hus 1200 Kvadrat, Teatersalen

Gammal som ung - alla kan dansa balett!
| en lugn milj® starker vi vara muskler,
forbattrar hallning, roérlighet och balans

i kroppen. Vi utfér mjuka rérelser pd ett
kravlost och roligt satt till klassisk musik.
Ta med mjuka inomhusskor eller anti-
halksockar.

Ledare: fysioterapeut/dansare.

15



KURSER

Anmalan till alla kurser, se telefonnummer vid respektive
kurs. Om inget annat anges halls kurserna i eller i narheten av
Frolunda Kulturhus. Kurserna ar anpassade for vuxna.

Tobaksavvanjning

Sluta roka eller snusa med hjalp av
coach i grupp eller individuellt. Ledare:
Halsotekets tobaksavvéanjare/
friskvardsterapeut.

Anmalan: 031-366 28 64

Lar dig cykla
Halls i Tynnered

En kurs for dig som ar vuxen och annu
inte kan cykla. Du far lara dig grunderna
i att cykla pa ett trafiksakert satt.

Anmalan: 031-366 26 88.

16

Langtar du efter
att ga neri vikt?
Mandagar kl. 14-15.30, varannan vecka

Onsdagar kl. 14-15.30, varje vecka
Start 22 februari, pagar till 17 maj

For dig som har BMI 25 eller mer. Tema-
traffar varannan mandag och grupp-
traffar varje onsdag med samtal och
coachning om kost och fysisk aktivitet.
Ledare: Halsotekets friskvardsterapeut.

Anmalan: 031-366 28 64.

Anmaélan
kravs till alla
kurser

Lis och ma bra

Tisdagar kl. 10-12, varannan vecka, fem
tilifdllen

Start 28 februari, pagar till 25 april

Vi laser romaner, noveller eller dikter i
syfte att framja hélsa och valbefinnande.

Ledare: Halsotekets friskvardsterapeut
och bibliotekarie Anna Lewin.

Anmalan: 031-366 28 64.

Introduktion till skogsbad
Torsdagar kl. 10-12

20 april-4 maj

Halls i Tynnered

Upplev naturkontak med skogsbad.

Lat en certifierad guide leda dig fér att
uppleva naturen pa ett nytt satt och

f& mojligheter till 6kad narvaro, storre
avkoppling, mer energi och gladje. Vi
kommer att ga i valdigt lugnt tempo och
dppna vara sinnen med hjalp av naturen
omkring pa ett enkelt och kreativt séatt.
Vi anvander oss av lukt, horsel, syn,
kansel och smak, men aven sarskilda
for natur- och skogsbad unika koncept.
Bra skor fér att ga i skogen och klader
anpassade till vadret.

KURSER

Ar du nyfiken pa att bli
hdlsoguide?

Som halsoguide kan du prata med andra
om halsa, ge latt information om halsa
och guida till verksamheter som &r bra
for halsan.

Steg 1 ar en introduktionskurs for dig
som vill veta mer om halsa. Efter kursen
kan du anmala dig till

Steg 2 halsoguidesutbildningen, dar vi
Ovar pa att prata om halsa med andra.
For att ga kurserna ska du bo eller ha
sysselsattning (jobb, utbildning, férening
eller forsamling) i sydvastra Géteborg.
Du ska kunna ldsa och prata svenska och
vi ser helst att du har ett annat moders-
mal &n svenska.

www.goteborg.se/halsoguidevaster

Anmalan: 031-366 26 88 eller
halsoguide@socialsydvast.goteborg.se

17
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RADGIVNING

| Halsotekets halsohdrna, innanfdr entrén till Frélunda bibliotek,
traffar du olika radgivare kostnadsfritt och anonymt. Har finns
ocksa halsolitteratur och informationsmaterial. Ingen tidsbokning

om inget annat anges.

Celiaki

Mandagar kl. 11-12.30

16 jan, 6 feb, 6 mars, 10 april, 8 maj

och 5 juni

Celiakiféoreningen i Géteborg informerar
om CELIAKI (glutenintolerans)

och féreningsarbete.

Personligt ombud

Mandagar kl. 13-14.30
6 feb, 6 mars, 3 april, 8 maj och 12 juni

Samlas tomma mjdlkpaket pa matbord
och diskbank? Ligger nastan alla klader i
tvatten? Mar du daligt? Tillsammans med
Personligt ombud fran Bracke diakoni

undersdker vi vilken hjalp som finns att fa.

Friskvardsradgivning

Tisdagar kl. 13-15

17 januari-11 juli

Halsotekets friskvardsterapeut ger rad om
kost, motion, motivation, stress, tobaks-
avvanjning, halsoprofiler med mera.

Reumatism

Onsdagar kl. 11-12.30

22 februari, 22 mars och 26 april
Reumatikerdistriktet i Géteborg
informerar om reumatiska sjukdomar och
patientskolor om artros och smarta.

Osteoporos - benskorhet
Torsdagar kl. 10.30-12

26 januari, 23 februari, 23 mars, 27 april
och 25 maj

Osteoporosforeningen i Vastra Gotaland
informerar och ger rad om benskoérhet.

Gott hing i Folktandvardens
fluorbar

Torsdag kl. 11-16
16 februari och 13 april

Folktandvardens kunniga "Bartanders”
svarar pa alla dina frdgor om munhélsa
och tandvard samtidigt som du passar pa
att skélja munnen. Valkommen till Folk-
tandvarden - R&d och vard for alla stunder.

Battre somn

Torsdagar kl. 14-15.30

2 februari, 2 mars och 20 april
Sédmnapnéféreningen ger rad
och information.

RADGIVNING

19
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SOMMARPROGRAM

Sommarprogrammet ar preliminart. Mer information om
sommarprogrammet kommer vecka 20 pa Halsoteket i Vasters
hemsida goteborg.se/halsoteketvaster samt via anslag pa bland

annat Froélunda Kulturhus.

Balstabilitet

Mandagar kl. 12-13

12 juni-10 juli

Frélunda Kulturhus, Lilla Sporthallen
Ovningar fér att ge styrka och stabilitet
at mage och rygg. Ledig klddsel. Ledare:
Halsotekets friskvardsterapeut.

Yoga

Mandagar kl 14.30-15.30

8 maj - 26 juni

Utombhus pa taket av Frélunda
kulturhus, uppgang vid cafét.

Hatayoga. Mjuka rérelser och positio-
ner, med uppmarksamhet pa kroppen
och andningen, fér fysisk och mental
balans. Liggande, sittande och stdende
positioner. Passar dig som inte tranat
yoga tidigare. Instéllt vid regn. Ledare:
Halsotekets fysioterapeut.

Radgivning friskvard

Tisdagar kl. 13-15

13 juni=11 juli

Frolunda bibliotek, Hilsohdérnan

Frdga om kost, motion, stresshantering,
motivation, tobaksavvanjning, halso-
profiler med mera. Ledare: Halsotekets
friskvardsterapeut.

Promenadi
Botaniska tridgarden

och Anggardsbergen
Tisdagar kl. 10-11.30

13 juni-11 juli

Carl Skottsbergs Gata 22A, samling
vid Botaniska tridgardens entré

Tillsammans upplever vi sommaren i
den vackra Botaniska trédgarden och
Anggéardsbergens naturreservat. Ledare:
Halsotekets friskvardstrapeut.

Utegympa i Positivparken
Tisdagar kl. 13.30-14.30

2 maj-27 juni (Ej 6 juni)
Positivparken, stora grasmattan
vid lekplatsen, Frélunda

For dig som vill komma igang med
traning. Gympa ar rérelser till musik for
kondition, styrka och rérlighet. Vid regn
anpassar vi traningen till vadret. Ledare:
Halsotekets fysioterapeut.

Barnvagnspromenad och
traning for nyblivna fordldrar
Onsdagar kl. 11.30-12.45

18 januari - 29 juni

Samling utanfor Familjecentralen
Opaltorget, Tynnered

For féraldrar med barn i barnvagn eller
barsele. Vi promenerar och gor latta
ovningar for att starka kroppen. Ledare:
vaxelvis Halsotekets halsovagledare eller
fysioterapeut.

SOMMARPROGRAM

Inspirerande sommarutflykter
Onsdagar kl. 12.00-cirka 16

14 juni-12 juli

Samling nedanfor trappan till

Frélunda Kulturhus

Ta med fika. Om vadret tillater gér vi vid
nagot tillfalle en skargardsutflykt.
Ledare: Halsotekets friskvardsterapeut.
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SOMMARPROGRAM

Utomhustraning Tynnered
Torsdagar kl. 11-12.15

8 juni - 6 juli

Samling vid Hubben, Grevegardsvigen
78, i Kastanjeallén

Vi promenerar till en grasyta i nérheten
och tranar tillsammans. Fér dig som vill
komma igdng med tréning fér kondition,
styrka och rorlighet. Vid regn anpassar
vi trédningen till vadret. Ledare: Halso-
tekets fysioterapeut.

Avslappning

Torsdagar kl. 11-11.45

1juni = 29 juni

Ungdomens hus 1200 Kvadrat, Dansstudion
Lar dig att hitta balans i livet med hjalp
av aterhdmtning. Vi testar olika tekniker
for mental och fysisk avslappning som
till exempel medveten néarvaro, medita-
tion och kroppsmedvetenhet. Ledare:
Halsotekets halsovagledare

Cykelutflykt

Juni, datum kommer i samband med
sommarprogrammet vecka 20.
Startar fran Tynnered

For dig som tidigare gatt kursen ”L&r
dig cykla, cykelkurs fér vuxna”. En lugn
cykelutflykt dar du tillsammans med
andra far testa dina nya kunskaper.

Anmalan: 031-366 26 88

ANTECKNINGAR
_____________________________________________________________________________________
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